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વિળરશ લક સિર્ત્ટીગ તેર 
૨૦૮કેડ2# 


નિવેદન 


ત'દુરસ્તી એ દરેક માણસને। જન્મસિદ્ધ હ છે અને 
તેમાંય યુવાનોને તો વિશેષતઃ. પરન્તુ નિસ્તેજ ચહેરો, ભાંગી 
ગએલી કમર અને લથડતાં પગલાં એટલે આજને યુવાન, 
કુદરત દરેક માનવને ત'દુરસ્ત રાખવા ખ'ધાએલી છે છતાં 
આપણુ કૃત્રિમ જીવન આપણુને ઘણીયવાર હ'મેશની માંદ- 
ગીમાં ધકેલી મૂકે છે. આપણા જીવનમાં સમન્યા વગર 
નકલ કરવાની ૩ેવ આપણાં શારીરિક દુઃખોતું એક મોટુ' 
કારણ છે. પણુ આ ખધાંનું મૂળ આપણી રહેણીકરણી વિષેના 
ઘે।ર અજ્ઞાનમાંજ રહેલું છે 


દરરોજ કયારે, શું અને કેવી રીતે ખાવું-પીવું અને 
પહેરવું તેમજ કેવી રીતે હરવું-ક્રવું અને બેસવું ઉઠવું તે 
પણુ આપણે સમજતા નથી. તેથી આપણે દિનપ્રતિદિન ફુઃખ 
અને સુશ્કેલીમાં વધારે ને વધારે ઉતરતા જઇએ છીએ 


ત 


ભા બધાને ને ક'ઈ ખરો ઉપાય હોય તો તે માથી 
અને ત્ર'ગીન કેળવણી છે. રાજ્યસત્તા માણસની મગજશક્નિ 
ખીલવવાને શાળાએ અને વિદ્યાલયો] ચલાવે છે, પણુ દરેક 
વસ્તુ માપ્ત કરવાનુ મૂળ સાધન જે આપણુ શરીર છે તેને 
દુરસ્ત રાખવાની તેમજ તેને વિકાસ સાધવાની કેળાવણી 
આપનાર એક પણુ મહાશ્ાળા કે વિદ્યાલય ચલાવાતી નથી 
એટલે અત્યારની કેળવણીથી શરીર જે આપણા જીવનને! પાયે 
છે તેને ભોગે મગજને સગ્રદ્ધ કરવા મથે છે એમ કહેવાશાં 
ક'ઇ પણુ 'અતિશચે।ક્તિ નથી. અત્યારની કેળવણીમાં માણસને 
તરતાં નંથી શીખવડું પણ કેઇ માણુસ ડુખતા હોય તેને 
પાણીમાંથી કાઢવે। ફે કેમ તે બહાર રહીને શીખવવું છે; માતુસંને 
ત'દુરસ્ત રહેતાં નથી' શીખવડું પણ લે માદે પડે તો સાતને 
કેમ કરવો! તે શીખવું છે; માણુમનેં સશક્ત અને વીર્ચવાત 
બતાવવા અત્યારની કૅળવણીમ! તાલીમખાનાં કે આરેન્ય- 
ધામને સ્થાન નથી પરતુ માંદાએની યારવાર અત્રે દવા- 
ખાતાઓને સ્થાન છે. જેથી આપણી દશા મૂળ વગરન! ઝાડના 
જેવી થઇ ગઇ છે માટે જે આપભે જીવડું હાય-અને તેં 
પણ એક મતુષ્ય તરીક-તેો આપણા શરીરની હાજતો વિષે 
પૃરેપૂર્‌' જડ્યા વગર ચ્રાલવાનુ નથી “કથમ કારીર બને 
પછી બીજી'' એ વત માન યુગમાં વાસ્તવિક રાતે દકેકનો 
જવતમત ચવે! જેદએ. 


પ 


માટે ત'દુરસ્ત જીવન અને શરીર-1વકાસના પ્રથમ પગલાં 
તરીકે સમસ્ત જનતામાં અને ખામ ફરી યુવાન વ્ગ'માં 
આપણા હુ'મેશના જીવન વિષે થોગ્ય પ્રકાશ પડે તે અશેષ 
“ શરીર વિકાસ ગ્ર'ધમાળા ' બહાર પાડવા મે' ઘણા વખત 
થયા વિગ્ચાર રાખ્યો હુતો. ઉક્ત ગ્ર'થમાળાના પ્રથમ સુષ્પ 
તરીકે આ પુસ્તક જનતા સમક્ષ મૂકવાનો આ સારે નસ 


પ્રયાસ છે. 
અજર'ગ વ્યાયામ 1 


મ'ડળ-રાજકોટે . ઈ છોટાલાલ લ. માંકડે, 
તા, ૧-૧૧-૩૧, 


તૉંધ:--“ વનપક ખોગક ' નું પ્રકરણ * નવજવન ' મા ઝે વિષય 
ઉપર પ્રમટ મેલા લેખોને આધારે યોજવામાં આવેલ છે. 


છા. લ્‌. માં, 


સાચી ભૂખ વગર ખાવુ' તે 
મહા પાપ છે. 


અનુક્રમ. 


આહાર સીમાંસા ક 
પોાષણુ અથે: ખોરાક 
આહારમાં ખનીજ મ 
આપણી રસોઇ કે 
દૂધ, દહિ' અને છાશ 
શાક ભાજી પિ 
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પાણી 
વનપડ ખોરાક 
ખોરાકમાં પોષક તત્ત્વોનું પ્રમાણ. 


૧૧. 
૧૨. 
૨૨. 
૩૧. 
૪૨ 

૪૮. 
પત. 
૬૫. 
૭૧. 


*-, 


ઘી; દૂધ “ખાવાથી *પક્તિ મળે છે 


એ માન્યતા ખરાબર નથી. 


પણુ 


ખરી ભૂખ લાગતાં જે કઇ સ્રાદેપ 


તેથીજ શકિત 


ખોષ્પ્ડ લેવપ્ય છેતે 
મળે છે. 


જ. 
આપણો ખોરાક. 


[હૈ:હસ્થાત, રૃશપ એકં વ'"ખત સારી ટાનિચામાં વિદ્યા 


અતે વિસ્તાનનું 5 "ુન્દ્ર્સ્થાન હ 1, અનેક 

સુલ્ાએ! ભારતવર્ષમાં આવી પોતાની, સ્ઞાતતૃષા હૃ કરી 
ગયા છે? તહીં “5 ભૂતકાલને। ઉગ'તઇ તટુાસ તેના 
કહિયપાની ગાથ્થી પૂરે છે. પરતુ દેશમાં સમથ જવાં મ'સ્જાતતા 
અનેક પકત થવાથી માનવછીવનરરા ઘે તિ 
અવી ગઈ જી એ જા (ઉ: વસ્‍તુ 9* 


એક પાછી મૃરીજો સા પણુ આપણુ નત્ય હવનમાં 


ખાખવે! 
ઝોરાક જેવી વક્ત ક જે ત્રાપણી રાત તજકેર્ની ને 
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ઉપચેઃગી ખાખત છે તે વિષે પણુ આપણુને સ'પૂણું ખ્યાલ 
તો શું પણુ પ્રાથમિક જ્ઞાન પણુ નથી. આપણુ દેશની 
આબોહુવાને। "ખ્યાલ રાખ્યા વગર અ'ધ અતુકરણુને લઇને 
આપણુ ખોરાકમાં જે નકલીઆપણુ' અને તકલારીપણુ' દાખલ 
થઇ ગયું છે તે ચોણ્સ્સ આપણુને શરમાવનારૂં છે. 


શરીર વિકાસના ક્ષેત્રમાં છેલ્લાં બારેક વર્ષ" થયાં કાર્ય 
કરતાં અનેક નજરુવાનેના શરીરના ખાંધા વિષે વિચ્રાર કરતાં 
મને તો તેએના નિત્યજીવનમાં જ દોષ જેવું દેખાઇ આવેલ છે. 
એટલે શરીર વિકાસની બાખતમાં વિચારે વ્યક્ત કરતાં પહેલાં 
સને તો પહેલી જરૃર આપણી સમાજના નિયજીવન પર 
વિશ્ચાર કરવાની જણુાએલ છે. અને તેથી આપણી અતિ 
આંતરિક છવાં મહુત્્વની વસ્તુ ' ખોરાક? એ વિષચ ઉપર જ 
મારા વિચાર અને અતુભવ વ્યક્ત કરવા લલચ્ાઉ છું. 

પ્રથમ તો આપણે જે ખોરાક લઈ છીએ તે “ કયારે? 
અને “શા માટે? તેનો વિચાર કરવો! ઘટે છે. 

“ «યારે ભૂખ લાગે ત્યારે ' અને “ શરીરના પોષણ અથે * 
આપણે ખોરાક લેવો! જેઈએ એમ આપશે હઢુમેશ માનતા 
આવ્યા છીએ અને એ માન્યતા ખોટી નથી. પણુ ભૂખ કયારે 
લાગે છે : ખરી ભૃખ એટલે શું : એ ખાખતમાં ખરી રીતે 
અહુજ થોડા માણુસો વિચાર કરે છે. 

અજારના નરેલીઓઆ જમાનામાં આપણે આપણી સવ્રાદ- 


આણૉર્‌ મીમાંસા રષ 


ગએએવે। ખ્યાલ છે કે જમવાનો વખતં ચાહચે। જવાથી અથવા 
જમવાતુ સોડું' થવાથી ભૂખ મરી 'તય છે પણુ એ ખ્યાલ 
તદન ખોટો છે અને એવી રીતે લાગતી ભૂખ પણુ ખોટી 
છે ખરી ભૂખ લાગતાં જે ખોરાક ખાઈએ તેમાં સ'પૂ્ણું 
મીઠાશ લાગે છે. એવે વખતે લાવ્યું' ન ભાવ્યું નથી થતું 
પણુ ભૂખ તૃપ્ત થતાં સુધી દરેક ફોળીઆમાં એક સરખી 
મીઠાશ લાગે છે. વળી ખરી ભૂખ લાગતાં મસાલાવાળા 
ખોરાકની નહિ પણુ કોઈ પથ્ય ખોરાકની ઇચ્છા થાય છે. 


એટલે જમવું અથવા ખાવું એ ટેવ ન હોવી નેઇએ 
પણુ જરૂરત હોવી નેઇએ. 


અને જ્યાંસુધી આમ નથી હોતું ત્યાંસુધી ગમે તે વસ્તુ 
ગમે ત્યારે ખાવાથી રોગ અને ખિમારી જ પરિણુમે છે. 
દુષ્કાળને લીધે માણુસો। મરે છે તેના કરતાં વધારે ખાવાથી 
અથવા ભૃ'ખ્યા ન હોય ત્યારે ખાવાથી વિશેષ માણુસે। મરે 
છે. માટે જ ખરી ભૂખ લાગી હાય ત્યારે જે ખોરાક ખાધેલે 
હાય એ જ શરીરને પોષણુ આપે છે અને ખીન્ને ખોરાક 
તો જઠરને ખાજાર્પ થઇ પડે છે. માટે ભૂખ લાગે ત્યારે જ 
ખાયું એવો સયમ માણુસે કેળવવો ન્નેઇએ. 


કેટલુ "હછું--પાણસે કેટલું ખાડું એ બાબતની તપાસ 
કરતા સરેરાશ આંકડા એવા માલુમ પડયા છે કે માણુસને। 


આણહાર મીમાંસા ૭ 


દેશ અને તેનાં માણસો કૅલેોરીઝ ' ઘઉંને! ખોરાક 
(શૈષ્ટિક અણુએ) રતલ. 
૧. ચુનાઇટેડે સ્ટેટસ. 


ભારે મહેનત કરનાર મનન્‍્નૂરો €૦૦૦ ૩*૬ 

કસરતખાજ ૪૫૧૦ ૨૭ 

સાધારણુ મહેનત ફેરનારા ૩૪૨૫ ૨*૦ 

શારીરિક ખળ નહિં કરનારા ૩ર૮પ ૧*૯ 

ગરીખ મજૂર ૨૦૦ ૧*૨ 
૨ર. આયલે'નડે. 


»મ કરનાર કારીગર વિગેરે ૩૧૦૭ ૧*૮ 
૩. ઇંગ્લેન્ડે. 


ક ૨૬૮૫ ૧*૬ 
૪. જસની, 
ભાર મહેતત કરનારાઓ ૩૦૨૧ ૧*૮ 
"પ. જાપાન. 
મજૂરે ૪૪૧૫ ર્‌'ર્‌ 
પ'વાદારીએ।! ૨૧૯૦ ક 
દ, શીન, 
સન્નૂરો ૩૪૦૦ ૨૦ 


પરન્તુ દરેક દેશની આબોહવા; માણુસના શરીરને। 
ખાધો, કદ, ઉમર, ધ'ધો અને શક્તિ તથા વજન તેમજ 


૮ આપશે ખોરાક 


શરીરની ગ્રખી વિગૈરમાં ફેરફાર હોવાથી માણુસના ખોરાક 
અ'ગે ખાસ ચોછસ કેણક ખાંષી શકાય નહિ તો પણુ 
સાધારણુ રીતે પાંચ ફૂટ અને આઠ ઇચ ઉંચાઈ તથા ૧૫૦ 
રતલના વજનવાળા માણુસ જે સાધારણુ કામકાજ કરતો 
હોય તેમજ ચાલવાના જેવી ખે કલાકથી વધુ કસરત ન 
કરતો હોય તેવાને માટે પોતાની શરીરશક્તિ અને વજત 
નિભાવી રાખવા માટે હુ'સેશને ખોરાક લગભગ ૧*૫ રતલ 
ઘઉં ફે ર૫૦૦ કૅલોરીઝ પૂરાં પાડે તેવો ખોરાક હોવે 
નેઇએ એમ ઘણા વખતના અતુભવ અને ગણુતરી ઉપરથી 
ન૩્કી થયું છે. 

કેવી રીતે 'ખાવુંઃ--ડુવે આપણુ જે ખોરાક લઇએ 
છીએ તે કેવી રીતે ખાવો જેઇએ એ ખાખતમાં પણુ થોડીક 
ચર્ચા ફરવા જર્‌ર જણાય છે. 

પ્રથમ તો ખાવા વખતે આપણુ' ચિત્ત પ્રસન્ન હોવું 
જેઇએ. ડી બરનાર મેંફ્ટંડન કહે છે કે જે માણસને સ'ગીત 
આવડતું હોય તેણે એકાદ ગીત ગાઇને અથવા જેને સ'ગીત 
સઃભળવાને। શે।ઃખ હેય તેભું એકાદ ગીત સાંભળીને ભોજન 
ઉપર બૅસવું. આવી રીતે પ્રસન્ન ચિત્તથી ખાધેલે! ખોરાક 
અમૃત સમાન નીવડે છે અને શ્રરીરમાં ઔર ચેતન લ્વાવે 
છે કોધ કે આવેશમાં ખાધેલો ખોરાક ઝેર સમાન અમજવે!. 

પણુ આજ કાલ આપણુ! શહેરી છીવનની દે(ડધામમાં 


આણાર મીમાંસા ન 


ચાક, 


લોકોને જમતી વેળા પણુ નિરાંત હોતી નથી. ખીધું ન 
ખાધું અને શ............ ... ભાગ્યા ! મોટાં શહેરો કે જ્યાં 
લોકલ ટ્રેનની તેમજ ટ્રામ અને ખસની ધમાલ હેય છે 
ત્યાં લગભગ સોમાંથી નેવું માણુસની આવી સ્થિતિ “હોય 
છે. આવી ઉતાવળમાં જમવાથી ખોરાક ખરાખર ચવાતો પણુ 
નથી અને ચવાયા વગર ખોરાક ગળા નીચે ઉતારી દેવામાં 
આવે છે. આથી જઠર ઉપર ચાવવા તથા પચાવવાની ખન્ને 
મહેનતતુ કામ આવી પડે છે. એટલે ે જાતે દિવસે નખળુ' 
પડે છે અને પાચનફિયા શિથિલ થાય છે. પરીણામે પેટમાં 
વાયુ, અપચો વિગેરે થાય છે અને ઘચરકા આવ્યા કરે છે. 
જેથી ખ'ધફેષ અને તેના સાગશ્તિ ખીજા' દદ ઉભાં થાય 
છે. માટે ખોરાક ચાવવાની ખાખતમાં પૂરતી કાળજી રાખવી 
આવશ્ચક છે કે જેથી પસ્તાવાને। હતી ન આવે. 


આપણા હુસેશના ખોરાકમાં રોટલી કે રોટલા બરાબર 
ચવાઇને થૂક સાથે ભળી જાય તે પછી જ દાળ અથવા 
શાકને! ઉપચે।ગ ક કરવે।[; પણુ દાળના સખડકા સાથે રોટલી 
કે રોટલાને! કટફો ગળા નીચે ઉતારી દેવા કરી લલચાવું નહિ. 


પુષ્કળ ચવાચાથી મોઢાંની અ'દરતું થૂક ખોરાક સાથે 
મળી ન્ય છે અને એ રીતે ખનેલે। પ્રવાહી અહ થે હાજરીમાં 
«તાં જ સણહેલાઇઇથી પાચન થઈ વ્તય છે. 


૧૦ આપણે ખોરાક 


ખાવામાં ખાસ કરીને પોચા પદાર્થો જે ચવાયા વગર 
ગળા હેઠળ ઉતરી જય તેવા હેય છે તેં પદાથો ખાવાનો 
સાહુ છોડવો; તેમ જ ખટુજ ગરમાગરમ પદાર્થો ( દાળ, 
શાક, એસામણુ વિગેરે, ) કે ખટુજ થ'ડા પદાર્થો ( ખરક્થી 
થ'ડા કરેલા ) ખાવાને! પણુ મોહ છોડવો જ સ્‍ેઇએ, કારણ 
જ તેવા પદાર્થોથી દાંત ઉપર તેમ જ જઠંર અને આંતરડાં 
ઉપર્‌ ખહુ ખરાખ અસર થાય છે અને પાચનકિયા ખગડે છે, 


પોાષણુ અથે? ખોરાક. 


જૈ[રોરને। નિભાવ જે ખોરાકથી થાય છે તેના સુખ્ય 
ચાર ભાગ પાડી શકાય છે. તે નીચે પ્રમાણે :-- 


જ. સાંસેોત્પાદકે ખોરાકેઃ--0#૦૫લંતૅંડ-જે શરીરના 
પોાષણુ તથા વૃદ્ધિને માટે જર્‌રને છે. આ ખોરાક (૧) શરીરના 
ભાગોમાં ચાલતો ઘસારો પૂરો પાડી તે ભાગોને પાછા અસલ 
જેવા ખનાવવાનું કામ કરે છે. (૨) જરૃર પડે ત્યારે ગરમી 
ઉત્પન્ન કરે છે. (૩) ચરખી ખનાવવાનું કામ કરે છે. આ 
ખોરાકમાં ઘઉં, દૂધ, દહીં તેમજ કકોળને। સમાવેશ થાય છે 


૨. શર્ઝરા પ્રધાન ખોરાકં--૨8૫00વંત્ટધ્લ્ક-- 
આ વગ*તા પદાર્થોનું કામ પણુ ઘણે ભાગે ઉપર પ્રમાણેના 
જેવુંજ છે. એટલે કે (૧) શરીરમાં ચરખી ઉત્પન્ન કરે છે. 
(૨) શરીરમાં ગરમી તેમજ તેજી ઉત્પજ્ઞ કરે છે.--શરીરમાં 
શ્વાસોચ્છવાસ જે ફિચા શ્રાલે છે તે કારખન નામના એ 
પદાર્થથી થાય છે. તે કારખન આવી નાતના પદાર્થો તેમજ 
ચરખીવાળા પદાર્થોમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે. ગરમ દેશમાં 
તેમજ ઉતાળામાં આવે ખોરાક વધારે અતુજુળ આવે છે. 


૧૨ 
અ ખોરાકેમેપ સ્રુખખ્યત્વે %ર્રીને સાકર, ફે. ગાળ; સા 
[ચેશ થાય છે. 
સૈ કેન્જીનને 


દારા આવ્યા છેઃ 
શર્રી?ના ગવયવેોનેા વિકાત થાય છે. 
[જો ગાકભાછી; [ દ્ધ, દી કતે 
[વેશ થાય છ્ઠ 

કજ કથા ધાય છે. 


: લીલાં તે ત 
*હિવરને। ત્રમ 
ઉપ૨ સજ 


ત્થા ૌ્ટાડ 
તત્વ તુથી અને 


પોષણ અથે ખોરાક ૧૩ 


“ખેરી બેરી?” કે એવા ખીન્ત રાગો અરકાવવાનું કાર્ય 
થાય છે. આ જિમી ખાસ કરીને આથાવાળા ખોરાકને 
સમાવેશ થાય છે. 

(જ? તત્ત્વથી ઉપર સુજખબજ તથા “સ્કર્વી” વિગેરે 
રાગેઃનો અટફાવ થાય છે. આ વિભાગમાં નારગી તથા 
લીંખુ અને એવાં બીન્ત' ખટાશવાળાં ફળોનો સસાવેશ 
થાય છે. 

“ઈ? તત્વથી શરીરમાં હાડકાંએની ચે!ગ્ય સ'વર્ધના 
થાય છે આ તત્ત્વ સૂચના પ્રકાશમાંથી મળે છે. 

(ર? તત્ત્વથી ત'દુરસ્તી અને વ'શ વિસ્તાર તેમજ 
પમજનન શક્તિ મજખૂત થાય છે. આ વિભાગમાં ઘઉં વિગેરે 
પદાથૌને સમાવેશ થાય છે. 

હુલે આ ખપાં તત્ત્વવાળો ખોરાક આપણે કેવી રીતે 
ઉપચેગમાં લેવો! તે વિચારવું જર્રતું છે. 

ખોરાકનાં તત્ત્વો વિષે કાળજી--ઘણી વખત એવું 
ખને છે કે જે ખોરાફ આપણે લઈએ છીએ તેને1 જથ્થો 
મોટો હોય છે પણ્‌ તેમાં જરૂર જેઇતાં તત્ત્વોના અભાવ 
હાય છે. એટલે ખોરાકની વસ્તુ અને વાનીએ એવી રીતે 
પસદ કરવી જઈએ કે જેથી ખોરાકમાં બધાં તત્વોને 
સમાવેશ થઇ ન્તચ. 

નિઃસસ્વ અને નકામા ખોરાક વિષે બે બાલ આ પ્રસગે 


૧૪ આપણે ખોરાક 


અસ્થાને નહિ ગણાય. ખાોશકને અ'ગે ખાસ કરીને મિલના 
આટા જેવી વસ્તુઓને! ત્યાગ કરવે। ઘટે છે. કારણુકે એવા 
આટામા ખોરાકનાં ઘણાં ખરાં તત્ત્વોને નાશ થઇ જાય છે; 
તેમજ મે'દા કે રવા જેવી વસ્તુએ નહિ વાપરવી નેઇએ 
કારણુકે તે અતિ ખારીક હોઇ ખૂબ ચીકાશવાળી ખની નામ 
જેથી તે પચાવવામાં ખહુ ભારી પડે' છે. 

હાથ ઘ'ટીથી દળાએલે। આટે તથા તેનું થૂથું એ ઉત્તમ 
ખોરાક છે. થૂલામાં જે ક્રોતરાં તથા ફાડા વિગેરે આવે છે 
તે કસદાર હોય છે તેમજ પાચનમાં સહેલાં હોય છે. તેમજ 
ફરોાતરાં તો સારક-1,તતખ્ટ-હાય છે. એટલે કે થૂતાં કે 
જ્ોાતરાં સહિત આટો વાપરવો એ શે છે 

પવિત્ર ખોરાડ--આપણામાં કહેવત છે કે અન્ન તેવે 
ઓડકાર એટલે કે જેવો! માણુસને આહાર તેવા તેના 
વિચાર, આ વાત તદૃન સાચી છે. હલકે! ખોરાક ખાવાથી 
પરજ્તના આચાર વિચાર હુલકા થતા નય છે અને પરિણાશે 
પ્રજા અવનત થાય છે. માટે વનસ્પતિજન્ય ખોરાક માંત્રાહાર 
કરતાં ઉચ્ચ લેખાય છે. “ વનસ્પતિજન્ય ખોરાક માનસિક 
તેમજ શારીરિક શક્તિ માટરે વધારે અતુકળ છે? એ વાત 
હવે તો પશ્ચિમના લોકે પણુ સ્વીકારતા થયા માંમાન 
રને બદલે જે ખોરાકમાં માંસોત્પાદક તત્ત્વો છે તે સારાં 
મમાણુમ લેવો! સેઇએ* જેવા ટે દ્ધ, દહોં વગેર. 


ર/# હ/ 


ર 


પોષણ અથે ખોરાક ૧પ 


જે માણુસોને માટે દૂધને ઉપચેગ કરવાનું બની શકે 
તેમ ન હોય તેઓને નિરાશ થવાતું કારણુ નથી. કારણુ કે 
તાજ શાકભાજીમાંથી વિટામીન સારા પ્રસાણુમાં મળી રકે 
છે તેવા લોકોએ પોતાના ખોરાકમાં ઘઉંનો આટો (થૂલાં 
સહિત ) દાળ તેમજ વધારે પ્રમાણુમાં તાજ શાકભાજીને 
ઉપચે।ગ કરવે।. 

નિત્ય ખે!રાક--યુવાને માટે નીચે જણાવેલી ચીનને 
ખોરાક તરીકે લેવાની રીત આદશર્ષ્રૂપે ગણી શકાય :-- 








સવારને। નાસ્તો ખપોરતું ભોજન. [શત્રિનું ભોજન 
ર ક્ર ર્‌ 

રાત્રે પલાળી કા રોટલી, દાળ, શાક, રાટલી, 
કાચા ચણુ કે કી ચોખા, સાખણુ અને છાશ. રાટલા, 


(સમેોછીં ન ભાવે તે ! 


હ ક 
મીઠુ' અથવા સાકર નિશાળે જતાં બાળકો | સક ચા 
જક કે ખી ે ટ જ 
ભેળવીને ) માટે જે રૂતુમાં જે કેળ ધ 
ર૭ મળતાં હાય તે. 


ચા લેવાની રીત | નોંધ :-ચેવડો, મીઠાઈ | 

સારી નથી. ખની | વિગેરે વસ્તુ સારી નથી.! 

શકે તો દૂધ લેવું. 
-ઝ્ઝ્ક્ન્ક્્ડ 


આહારમાં ખનીજ. 


જૈ[રોરમાં હલનચલનની જે ડ'ઇ કિયા થાય છે તે મારે 
રારીરની શક્તિનું તેટલા જ પ્રમાણમાં ખરચ કર્યું પડે છે. 
શરીરશક્તિના ખચ વગર્‌ કુ પણુ કિયા થઇ શકતી નથી. 
નજીવામાં નછીવું કે ભારેમાં ભારે કઇ પૃણુ ડામ કરવ 
સામે શક્તિ ખરચ્રવી પડે છે. 


વત માન યુગમાં વિજ્ઞાનના પચારને લીધે હુવે આપલે 
નણુતા થયા છીએ કે શરીરમાં શક્તિ પૂરી પાડવા માટે 
ચે!ગ્ય તત્ત્વો પૂરાં પાડે તેવો પ્રમાણુસર ખોરાક આપબળે 
લેવો નેઇએ. ખોરાકમાં ખનીજની શી અગત્ય અને કેટલી 
આવશ્યક્તા છે તે આપણે ખાચ ફરીને વિચારવાની જ્ર્ર 
છે. શરીરની અ'દર લગભગ પદર ખનીજ છૈય છે જે નીચે 


રણ 
## 


જણાવ્યા મમાણુમાં વહે'ચાઇ ગએલા હેય છે 


સોાષણ અથે ખોરાક ૧૭ 


૧. જકિસજન ૬૫% ર૨. કાર્ખઃન ૧૮% 

૩. હોાઇડ્રાજન ૧૦% ૪. નાઇટ્રોજન ૪% 

પ. કૅલ્શર્યંસ ૧૦૫% ૬. ફ્રૉસ્ક્રસ વજ 

છ, પોઢઠેશ્યમ "૩૫% «૮, સલ્ફર “૨૫% 

હ. સોડિયમ ,.૧૫% ૧૦, કલારશિન '૧૫% 
૧૧, સેગ્નેશ્યમ *૦૫% ૧૨. આયર્ન: *૦૦૪% 
૧૩. આયોડિન'૦ ૦ ૦૦૪% 


અને તે સિવાય અતિ સૂક્ષ્મ પ્રમાણુમાં ફલ્યુએરિન ને 
સિલિકે।ન, 


એટલે સો! રતલના વજનવાળા માણુસમાં ૬પ રતલ 
એકિસજન હોય છે. ૧૮ રતલ કારખન પણુ ર્‌ એસ જ 
લોહુ હોય છે. આ સિવાય કૈ પર, ઝીન્ક, સેગ્નેશ્યમ, 
એલ્યુંમિનિઅમ, આસેનિક પણુ શરીરમાં હોય છે. પણુ આ 
ખધાં ખનીજ શરીરમાં ઘણા! જ ગ્રૂક્ષ્મ પ્રમાણમાં રહેલાં છે. 


શરીરની અ'દર એકિસજન, કાર્ખન અને હાઇડ્રાજનનાં 
તત્ત્વો ખોરાકમાં રહેલાં કાર્બોહાઇડ્રેટ, ફેટ અને પ્રોટિનથી 
પૂરા પાડવામાં આવે છે. આ ઉપરાંત પેો!ટિત શરીરમાં 
નાઇટ્રોજન, ફેસ્ક્રસ અને સલ્કૂર પણુ ક પાડે છે. પણુ 
શરીરનાં પોષક તત્ત્વોમાં ઔકિસજન), કાર્ણન, હાઇડ્રોજન 
અને નાઈટ્રોજનને! સમાવેશ થત્તે નથી. કારણુ કે શરીર 


?૮ આપણે ખોરાડ 


ખળતાં તે તત્ત્વો સૂક્ષ્મ હોઇ હવામાં ભળી જાય છે. જયારે 
ખાકીનાં પુષ્ટિ આંપનારાં સ્થૂળ તત્ત્વોની રાખ પડી રહે છે. 
એટલે આપણે સ્થૂળ ચુછિ આપનારાં તત્ત્વોની જ વાત કરશું, 


શરીરની ખોરાક પરત્વેની પુછિ માટે ખાસ કરીને ત્રણ 
ખનીર્જ પદાથ: ઉપર વિશેષ લક્ષ આપવું પડે છે; અને તે 
ફેલ્શ્યમ, ફ્રાસ્ક્રસ અને આયન" છે. 
મતુપ્યતું સરેરાશ વજન ૧૫૪ રતલ કહેવાય છે. એવાં 
સાણુસંત્તા શરીરમાં લગભગ સવા બે શૈર ફેલ્શ્યમ ( સૂને।) 
હોય છે. આમાતું ૯૯% હાડકાંને દાંતમાં હોય છે અને 
થાડુ'જ પ્રમાણુ માંસપેશીએ અને લોહીમાં હોય છે. તેથી 
ખાળકના હાડકાં અને દાંત આદિના વધારા માટે કેલ્શ્યમની 
મોઢા પ્રમાણુમાં જર્‌ર હોય છે અને એજ પ્રમાણું આની 
સગર્ભા, અવસ્થામાં કે તે ન્યાર્‌ બાલક તેની પાસેથી પોષણુ 
મેળવતું હોચ થારે માતાને પણ્‌ ફકેલ્શ્યમની ખૂખ જરર 
પડે છે આ 'વખતે જે ખોરાકમાંથી તે તત્વ તેને મળતુ 
હેય હ હાડકાં અને દાંત આદિમાંથી તે તત્ત્વ તેઓને મેળ 
વડું રહે છે જેને પરીણામે શરીર નિળ'ળ બને છે. માટે 
માતા તેમજ ખાળકને જેમાં કેશ્ડયમ પુષ્કળ હેય તેવો 
ખોરાક આપવે., વળી પુર્ધાના શરીરમાં પણુ તેના વિશેષ 
પ્રવૃત્તિમય જીવનને અ'ગે પ્રમાણુમાં વિશ્ેવ ધનારે। થાય 
છે માટે તેઓને પણુ એ તત્ત્વોવાળા ખોરાક મળવો નેઇએ 


પોષણ અથે ખોરાક ૧૯ 
શરીરના ઘસારા આદિથી જે તત્વો! મળ વાટે ખહાર નીકળે 
છે તેમાં પણુ ફેહશ્યમ અસ્ુક પ્રમાણુમાં બહાર નીકળે છે. 
જયારે માણુસ ઉપવાસ ફરતે! હોય ત્યારે દરરોજ ર એસ 
ફૅહશ્યમ મળ વાટે ખહાાર નીકળે છે. જેથી અતુભવ અને 
પ્રચાગોએ એવું સિદ્ધ થયું છે કે સાધારણુ માણુસને દરરે।જ 
“ર૮ ગ્રામ ફેલ્શ્યમ ખોરાકમાં લેવો જેઇએ, અને બાળક 
તેમ જ માતાએ દરરોજ લગભગ એકે ગ્રામ કેહશ્યમ ખોરા- 
કમાં લેવો જઇએ. 

દૂધમાં કેહશ્યમતુ તત્વ સુષ્કળ છે. તેથી એક ખાળક 
માટે એક કવ જેટલુ' દુધ ખોરાકમાં હુ'મેશ જરૂરતું છે. 

જાસ્ક્રસતુ મોટું પ્રમાણુ હાડકાં અને દાંત તેસજ 
લોહી, માંસપેશીઓ અને મનજા ત'તુએમાં, હોય છે. 
શરીરના કે!ઇ પણુ ભાગમાં ક્રોસ્ફેરસ નથી હાતે! તેમ નથી. 
જે કે કેહશ્યમ કરતા ક્ોસ્ક્રસ આપણા શરીરમાં રં જેટલુંજ 
છે પણુ શરીરમાં તે ખખ ફેલાઇ ગએલ હોઇને સ્રાધારણુ 
માણુસ કેલ્શ્યમ ડરતાં ષ્વોસ્ફ્રસ દરત વાટે વધારે બહાર 
કાઢે છે. તેથી દરરોજ દરેક માણુસને ખોરાકમાં લગભગ 
૧'૨૨ ગ્રામ ડ્રોસ્ક્રસની જરૂર છે, ખાળક અને માતાને તેના 
કરતાં દોહુ' જઇએ. પુ 

લેોહુની વાત ઉપર' આવતાં સાધારણ માણુસના શરી- 
રમાં કૂષ્ત ત્રણુ ગ્રાસ જ (એસ કરતાં લગભગ રર; જેટલું ) 


૨૦ આપણે ખોરાક 


લેહુ હોય છે: અને તે બધું લોહીમાં જ રહેલું હોય છે. 
દરેક સાણુસ કેલ્શ્યમ અને જ્ોસ્ફેરસની જેમ લેાહુ પણુ 
દસ્ત વાટે અસુક પ્રમાણુમાં ખહાાર પાડે છે. તેથી હુ'મેશતા 
ખોરાકમાં '૦૧૫ જેટલું લેહુ દરેકમાં લેવું નેઇએ, એટલે 
સરવાળે દરેક સાણુસના ગોરાકમાં દરરોજ *૬૮ શામ 
ફેર્શ્યમ ૧*૩૨ ગ્રામ ફ્રોસ્ફ્રસ અને *૦૧૫ ગામ લેહ 
( આયર્ન) લેવું નેઇએ. માતા અને ખાળકના ખોરાકમાં 
આ વસ્તુએ દેહ! પ્રમાણુમાં મળવી જેઈએ. 

હુવે આ તત્વો હુ'મેશ ખોરાકમાં ફચાંથી મેળવવાં વે 
«તણુવું જર્રતું છે. દયાછુ ઇશ્વરે આપણે માટે આ ખધાં 
તરવા નૂરીજૂરી લીલોતરી અને ફળફળાદિમાં યોજેલાં છે. 
ટૂળફૂળાદિ તેમજ લીલોતરી જમીનમાંથી એ તત્ત્વો આપણે 
માટે ખેંચી એકઠાં ક૨ છે અને આપણુને પૂરાં પાડે છે. 
માટે જ દૂધ, ફૂળટૂળાદિ અને શાકભાજી ખોરાકમાં ઉત્તમ 
લેખાય છે. જૂદી જૂદી ખોશકની વસ્તુએ. માં આ ત્રણે તત્ત્વો 
કયા પ્રમાણુમાં હેય છે તે નીચે જણાવેલ છે, 


વસ્તુ, જેફ્શ્યમ, જષ્ાસ્ક્રસ, આયર્ન (લેહ). 
સફરજન "૦૦૪ "૦૧૨ *૦૦૦૩ 
કેળાં *૦૦૬ “નફ “૭૦૦૬ 
રટી "૦૫૦ *૧છપ *૦૦૧૬ 


કેખી *૦૪૫ “૦:૩૦ “૦૦૧૧ 


પોષણ અથે” ખોરાક ર૬ 


દ્ધ "૧૨૦ “બ્લ્૩ "૦૦૦૨૪ 
સ'તરાં *૦૪૫ "૦૨૧ "૦૦૦૨ 
ખઢેટાં "૦૧૪ "૦૫૮ "૦૦૧૩ 
ટમેટાં "૦૧૧ “૦્ર્૫ “ર૦૪ 


પણુ રસોઇમાં તાપ લાગતાં આમાંથી ખપાં તત્ત્વોનો અસ્ુક 
મમાણુમાં નાશ થાય છે. માટે થોડામાં થોડા પાણીમાં ખાફેલ 
વસ્તુ ખોરાક માટે ઉત્તમ છે. મતલખ કે આ વસ્તુઓને 
ખાફેવા માટે એટલુ'જ પાણી મૂકવું કે જે ખોરાક ખાષ્પી 
જતાં શે।ષાઇ જાય, છતાં વિશેષ પ્રમાણુમાં પાણી વાપરવામાં 
આવેલ હોય તો ખોરાક ખકાતાં ખાડી રહેતાં પાણીને 
ખોશકમાં ઉપચેગ કરી લેવો એવી ખાસ ભલાપણુ છે. 


આપણી રસોઇ, 


[ય [લના જમાનામાં આપણા શરીરની જરૃરતો અધવ 
હાજતો તરક્‌ દછિ રાખીને ખોરાક લેવાને ખદલે આપે 
સ્વાદ તરક જ એક લક્ષી બન્યા છીએ, તેથી આપણા રસોઇ 
શાસ્રમાં પણુ આપણે ખૂખ તકલાદી બન્યા છીએ “ જેશે 
જીવવાને માટે ₹ ખાય છે તેએ આરેગ્ય સાચવી શકે દે 
પણુ જેઓ ખાવાને માટે છવે છે તેએ સદા ખિમાર જ રદે 
છે.” એ ગૃત્ર દરેક માણુસે પોતાના રસોડામાં અથવા જમવાને 
સ્થળે લખી રાખવું નેઇએ. 


આપણી રેશેઇ ૨3 


વાસ્તવિક રીતે દરેક ખોરાકમાં મુદરતે જ અસુક સ્વાદ 
મૂકચેો! છે અને તે સ્વાદ જ ખરે અને કુદરતી હોવાથી ઉત્તમ 
સ્વાદ છે, એટલે રસોઇમાં એ સ્વાદ હુણાઇ ન જાય તે 
આપણે પ્રથમ ધ્યાન રાખવું જોઇએ. પણુ આજકાલ તતો! ઘી, 
સાકર અથવા તેલ, મરચાં આદિ ચુષ્કળ વસ્તુએ। ખોરાકમાં 
ભેળવીને તે ખોરાકની વિષુતિ કરી નાખવામાં આવે છે. 
આમ કરવામાં આપણું ડહાપણુ રહેલું છે કે મૂર્ખાઇ તે 
આપણે વિચારી લેવાનુ છે. 

આપણી રસે!ઇમાં શેકીને કે પાણીમાં ખાષ્દીને જે ખોરાક 
બતાવવામાં આવે છે તે ઉત્તમ છે. આવી રીતે ખનાવેલી 
રસોઇમાં ખોરાકનાં તતવો ઘણે ભાગે કાયમ રહે છે અને 
તેથી એ ખોરાક પાચનમાં પણુ સહેલ હોઇ શરીરની અ'દર 
પોતાના ગ્રુણુ પ્રમાણે કામ આપી શકે છે. સાત્વિકવૃત્તિ 
કેળવવાવાળાએ બનતાં સુધી આવી રસે!ઈ જ ખાવી નેઇએ, 

સસાલાઃ--સીઠુ, મરચું અને તેજાના એ આપણા 
ખોરાક અ'ગે મિલકુલ જરૂરના નથી. માણુસની સ્વાદેન્દ્રિય 
બેહુલાવવા પૂરતો જ તેએ અથ સારે છે. ખારા, તીખા 
તેમજ ગળ્યા પદાથો મોઢામાં જતાં સોઢામાથી જેઈએ તે 
કરતાં વધારે ચૂંક છૂટે છે અને તેથી તેવો ખોરાક બરાખર 
ચવાયા વગર સેટસો ઉતરી જાય છે. જેથી તેને ટુજમ 
કરવામાં જઠૅરને ખૂખ સુરકેલી વેઠવી પડે છે. વળી સુષ્કળ 


ર૪ આપણે ખોર 


થૂ'કને લઇને તેવો! ખોરાક દાંતને પણુ ચાવવાની ખરેળર 
તક આપતો નથી. તેથી દાંત પણુ પૂરતી કસરતના અભાવે 
નરમ પડવા લાગે છે. ઘણા! માણસો જેએ બહુ મસાલાતેો 
ઉપચે।ગ કરે છે તેઓની હોજરી છેવટે નાજુક થઇ જય 
છે અને કેટલાકને લો સ'ગ્રહુણી આદિ દર્દો થાય છે. 


છતાં મસાલા વગર ન જ ચાલે તે! સાધારણુ રીતે થો 
મીડઠું' અને હળદળ વિગેરે વાપરવાં પણુ મરચાં કે ગરમ 
મસાલાથી તે! દૂર જ રહેયું. વિદ્યાર્થીઓએ તે. જેમ ખને તેમ 
સાત્વિક ખોરાક લેવો અને મસાલાથી દૂર રહેવું. મસાલાધી 
ઘણે ભાગે માણુસ ચ્વડવા કરતાં પડે છે, 


સોડા આદિને ઉપચોગ*--કેટલીક વખત કઠોળ ટે 
દાળ ચડતાં એટલે ખાકૂતાં વાર લાગે છે ત્યારે તે જલદી 
ખાષ્ઠી જાય તે માટે ઘરનાં બેરાં કે રસોથે। તેમાં સોડા, ખારી 
કે સાછીનાં ફૂલ નાખે છે. પણુ આવી રીતે માટ્ટેલ કઢીળ 
નુકશાતકારક છે. અગ્નિથી ખરાબર ખકાઇને તેમાં જે કુમાશ 
આવે છે તે કુમાશ આવી રીતે ખાકેલ કકેળમાં આવવી 
નથી, અને તેથી કાંતો તેનુ હીર નેઇએ તેવું ખાકૂતું' તથી 
અને બાકષ્દે છે તો તે નિ સત્વ થઇ જઇ ખદસ્વાદ ખની જય 
છે. માટે કહ!ળ વિગેરે બાક્તાં વાર લાગે તો તે સહન કડું 
પણ આવી કૃત્રિમ રતે તો તે હરગીઝ બાક્વું નહિ. 


આપણી રસોઇ રષ 


-અસાવવાની કિયા:--આપણુ ભાત વિગેરેને પાણીમાં 
ખાપ્રી અસાવી નાખવાને! કેટલેક ઠેકાણે રીવાજ હોય છે વે. 
અશાસ્તીય છે. ભાત વિગેરે ખાફતાં તેનુ સત્ત્વ પાણીમાં ભળી. 
જાય છે જેથી પાણી કાઢી નાખવાની સાથે તે અનાજનુ 
સત્ત્વ પણુ જતુ' રહે છે. ખટેટાં આદિ શાક ભાજીને ખાફીને 
પણુ પાણી કાઢી નાખી પછી વઘારવાનું કરીએ છીએ તે 
પણુ ખોટુ' જ છે. જે પાણીમાં વસ્તુ ખફરાએલી હોય તે કાઢી 
નાખવાથી પાછળ ફ્્‌ાક્‌ાં જ ( સત્ત્વ વગરની જ વસ્તુ) રહે છે. 
માટે ખોટી સફાઈના ખ્યાલથી આપણે વ્યાં જે આવી ગ્રથા- 
રસોઇ અ'ગે દાખલ થઇ ગઇ છે તે દૂર કરવી જોઇએ. 


રસેપઇનાં વાસણુઃ--ખાસ કરીને રસોઇમાં માટીનાં 
વાસણુ વાપરવાં લાભદાયક છે. આવાં વાસણુમાં ર'ધાતાં. 


' અનાજને કીમી પ્રીમી ગરમી પહાંચે છે અને એવી ગર- 
મીએ પાકેલ ખોરાક ખૂખ 'ફાચદાકારક ખને છે કારણુ કે તે- 
 સ'પૂણુ' પરિપકવ થઇ ગએલે। હોય છે. લોહાનાં કે પીત્તળનાં 
 વાસણે। જે હાલ રસોઇમાં વાપરવામાં આવે છે તેમાં ખોરાકને 


રી 
દ 


એકદમ ગરમી લાગવાથી તે એકદમ પાકી જય છે; તેથી. 


, ચુણુ અને સ્વાદમાં માટીનાં ઠામમાં પક્વેલ ખોરાક ડરતાં 


ર 


તે ઘણિ। ઉતરતો થાય છે. તેમાંય હાલ તો એલ્યુ મીનમનાં 
વાસણે। વપરાય છે તેથી તો સુપ્કળ ખરાખી છાપ છે. સાદે 
રસોઇમાં ઢીનાં ડે શ્ર્ય કેળવવે 
રસોઇમાં માટીનાં ઠોસ વાપરવા તરક આગ્રટુ કેળવવે।. 


"કદ આપણે ખોર 


રસે!ઇ બનાવવા સાટે અગ્નિઃ--ગાયના છાણુમાંથી 
“જે નિર્ભેળ સૂકાં છાણાં થાય છે તે અને ખાખરા અધવા 
-ખવળનાં લાકડાંમાંથી જે અગ્નિ મળે છે વે રસોઇ માટે 
ઉત્તમ છે. આ અન્નિમાં પૂમાડાને। ભય રાખવામાં આવે છે 
પણુ છાયું લાકડાં સૂકા હોય અને ઘરમાં પૃ'વાડીયાંનં 
સગવડ ખરાખર હોય તો ધૂમાડાની ફ્રીઆદ રહેતી તથી, 
આ અગ્નિ ધીમી અને ખરી હોય છે તેથી એવી રીતે પકાવેઉ 
રસોઇ ખાવામાં ઉત્તમ હોય છે. આનાથી ઉતરતી એકલી 
“લાકડાંની અગ્નિથી પકાવેલ રસેોઇઇ અને તેનાથી ઉત*વી 
જે।ાલસાની પકાવેલી રસોઇ તથા સેથી ઉતરતી સ્ટવથી 
અનાવેલી રસોઇ છે. માટે સ્ટવથી રસોઈ ખનાવવાને ચાલ 
તો ખિલકુલ કાઢી નાખવો ઘટે છે; અને ખને ત્યાંચુધી 
જ્ાલસાથી પણુ નહિ રાંધવું જોઇએ કારણુ કે એથી ખુ તીદ્ર 
ગરમી મળતાં રસોઇ જેઇએ તે કરતાં એકદમ તુરત પારદ 
જાય છે અને તેથી ગુણમાં તે હુલકી અને ઉતરતી થાય છે. 

ખોરાકની વાની કહીએ તો આપદ, 
સ્વાદવૃત્તિ આપણે ઘાણુ કાઢે છે. જેમ જેમ આપણે દી 
વૃત્તિને પોષવા જઈએ છીએ તેમ તેમ અશિમાં ઘી નાખ્યા 
પમાણે તે વૃત્તિ વધતીજ જાય છે; અને પરીભામે ૨ સ્વાદે!-#વ 
પોષવા-શરીરની જરૃરત સુરી પાથ્વયા હરગીઝ નઈકુ-- 
ડસે અતેક વાનીએ થઈ પડી છે. આધણછુા શય: 


આપણી રસોઇ ર૭ 


રાદાએની રહેણી કરણી તથા આહારવિટ્ઠાર નેઇએ તો તેએ 
થોડી પણુ સારી વસ્તુઓને ખોરાકમાં વાપરી નિરોગી અને 
ત'દુરસ્ત જીવન ગુજારતા. જ્યારે આપણે તો જેમ ખને 
તેમ ખાવાની વસ્તુઓ વધારતા જાઇએ છીએ અને રોગના 
ભગ બનતા જઇએ છીએ આ ખબધુ' આપણુ! મનની અધે- 
ગતિ ખત્તાવે છે અને સાખીત કરે છે કે આપણે ખાવાને 
માટેજ જીવીએ છીએ. 
વાસ્તવિક રીતે આપણે! ખોરાક શરીરની જરૂરતો 
સુરી પાડવા ખાતરજ હોવે! જેઇએ અને તેથી જર્‌૨ નનેઇતી 
«થોડી અને સાદી વસ્તુએથી આપણે સતોષ રાખવો! ઘટે. 
ખોરાકમાં આવી વસ્તુએ લેનાર માણુસ સ'તોષી અને 
ત'હદુરસ્ત જીદગી ગાળી શકે છે. 
તળેલી વાતીએાઃ--રસે!ઇઇમાં આપણે અનેક વસ્તુએ। 
તળીને ખનાવીએ છીએ, પણુ તે પાચન કરવી ખઢુ સુશકેલ 
થઇ પડે છે. ઘી કે તેલમાં તળેલી વસ્તુમાં રગે રગે ઘો કે 
તેલ ઉતરી જવાશ્રી તેમાંથી તેની ઝુટરતી કુણુપ જતી રહે 
છે, અને તેથી તે વસ્તુઓને આસમીજ ફરવી એ જડઠરને 
માટે ખહુ શારે થઇ પડે છે. તેથી પેટમાં તે ઘણે! વખત 
પચ્યા વગગ પડી રહે છે અને છેવટ તેનો સડો થવા લાગે 
છે જેને પરીણામે બ'ધફકેપ આદિ અનેક રોગ ઉત્પન થાચ 


છે. પાટે હલકી પાચન--શક્તિ વાળાએ તેમજ ખ ધકે।ષ 


ર૮ આપણે ખોરાડ 


આદિ દર્દોવાળાએ તળેલી વસ્તુએ ખોરાકમાં નહિ વાપરવી 
નેએ. 


પચવામાં સૌથી સરળ છાશ હેય છે. તેથી ભારે દહિ', 
દૂધ, માખણુ અને ઘી અતુકંમે ચઢતા પ્રમાણુમા હેય છે. 
એટલે ઘી ન્યારે છાશના સ્વરૂપમાં ઉતરે ત્યારે પાચન થાય. 
તેમાંય તળવામાં વપરાએલ થી તે! વર્ળાં વિજુત સ્વર્પમાં 
હોય છે એટલે તેને છાશના સ્વરૂષમાં આવતાં કેટલી 
શકિત ખરચ્વવી પડે તેને! ખ્યાલ કરવાને! છે અને જઠર 
પાસેથી જેટલી વધારે પડતી મહેનત લઇએ છીએ તેટલુ 
તે નખળુ' પડતુ જય છે, જેનું પરિણામ અખા શરીર ઉપર 
ખરાખ આવે છે. માટે ખતતાં સુધી તળેલા પદાર્થો ઉપ 
ચે.ગમાં લેવા જેઈએ નહિ. 


ગરમાગરમ રસેપઈઃ--આપણામાંથી કેટલાક રસ્રીઆઓને 
ગરમાગરમ રસોઇ ખાવાને! ખુ શેખ છૈય છે; અને ત 
ત્યાં જુધી કે તેએ વાટકા નીચે અગ્તિને! હેખારવો મૂદી 
પોતે એ ગરમાગરમ વસ્તુ ખાય છે. આ રેવ મનની અતિ 
હળવી દશા ખતાવે છે. ખોરાક ગરમ છેઇ બરાખર ચવાતે! 
નથી કારણુ કે તે મોહામાં મૂકતાં :છીભ દાઝવા લાગે છેઃ 
અને તેથરી તે આવ્યો ન ચાવ્યે! એકદમ ગળા છેકે ઉતારી 
દેવો પડે છે. આવા ગરમાગરમ ખોરાકને લઇને દાંતને 


આપણી રસોઇ રહ 


પણુ ખુખ તુકશાન થાય છે; અને આપણે! હુ 'શેશને। સાધા- 
રણુ અતુભવ કહે છે કે આવી ગરમ રસોઈ ખાનારના દાંત. 
વહેલા પડી જય છે. વળી આવો ગરમ ખોરાક ખરાખર 
ચવાએલ નહિ હોવાને લીધે પાચન થવામાં પણુ ખૂખ 
સુશકેલી પડે છે. માટે ગરમાગરમ ખોરાક ખાવાની દ્વ 
ત'દુસ્તીની દ્રધિએ ઘણીજ હાનિકારક છે. 


અતિ થડો ખેપ્રાકઃ--વળી ઘણાએને અતિશય ધ'ડી- 
વસ્તુએ ખાવાને શેખ હાય છે. ખોરાકની વસ્તુઓને 
ખૂબ થ'ડી બનાવવા માટે ઘણા તે! બરફનો ઉપચેગ કરે 
છે, શીખ'ડ કે કેરીના રસની આસપાસ ખરફે સૂકીને ખૂખ 
શ'ડાં બનાવવામાં આવે છે અને પછી તે ખાવાના ઉપ- 
ચોગમાં લેવામાં આવે છે. આવી કૃત્રિમ રીતે થ'ડી ખના- 
વેલી વસ્તુએથી જઠર તથા પાચનના ખીના અવચવે। પણુ 
ગ'કોચાઇ જાય છે અને તેથી તેની કિયા અતિ શિથિલ 
અની ન્તય છે. જેથી તે પદાર્થ પચાવવામાં ખહુ સુઃકેલી 
પડે છે અને પરીણુ।મે ખ'ધકે।ષ વિગેરે થાય છે. આધસકીસ 
તથા થ'ડાં પીણાં પણુ આવીજ રીતે તુકશાનકારક છે. સાટે 
ખાવાની વસ્તુએ માં ખરકફનેો ઉપચેગ કરવો સલાહુ ભરેલે 
નથી; અને એવી રીતે ખનાવેલી થ'ડી વસ્તુએ પણ 
તજવી જ જોઇએ. 


૩૦ આપણે ખોર 


અથાણા *મથવા આશ્ારઃ--આ વસ્તુએ પણુ સ્વાદને 
ખૂખ પોષવાવાળી છે. શરીરની જરૂરતો તરફ નજર નાખતાં 
આ વસ્તુએ બિલઝુલ જર્‌રની નથી. ભૂખ લાગી હેય તેથી 
વધારે ખાવાને માટે આ ખધાં સાધન છે. કેટલાકની એવી 
માન્યતા હચ છે કૅ આવાં ગરમ મસાલાવાળાં રાયતાં કે 
અથાણાં ખાવાથી જઠંરાસ્િ ્તૌત્ર ખને છે પણુ એ માન્યતા 
ભૂલ ભરેલી છે. કારણુ કે આવી વસ્તુએથી ઘણે ભાગે 
લોહી ખગડે અને પાચન શકિત પણુ બગડે છે 


દૂધ, દહિ' અને છાશ. 


દષએ આપણા ખોરાકમાં બહુજ અગત્યતુ સ્થાન 
ભોગવે ક કારણુ કે લોહી અને દૂધમાં એટલુ બધુ' મળતા- 
પણું છે કે કોઇ પણુ અન્ય ખોરાક કરતાં દૂધમાથી વધારે 
સહેલાઇ અને ઝડપથી લોહી ખને છે. દૂધના ખોરાકથી. 
જડઠરતે ખહુજ એછે શ્રમ પડે છે અને કેવળ દૂધના. 
ઉપચેોગથી શરીરમાં જે 'ફ્રેરફાર અને સુધારો આપણે નેઇએ. 
છીએ તે અતિ હેરત પમાડે તેવો! હેય છે. દર અઠંવાડિએ. 
પોતાનું બે એક રતલ વજન કોઈ પણુ માણુસ દૂધના 
ખો!સકથી વધારી શકે છે. એટલે દૂધ એ આ દુનિયામાં 


ડર આપણે ખોરાક 
અમૃત સમાન છે; અને તેથીજ ઇશ્વરે ખાળકને ગાડે 
જન્મથીજ ૭*ઇ પણુ ખીજ ખોરાકને ખદલે દૃધની ગોઠવણ 
કરી રાખેલ હેય છે. તે એમ ખતાવે છે કે માણુમના 
શરીરનો બાંધો દૂધ ઉપરજ ખ'ધાચ છે ભને ખ'ધાવેો 
જનેઇએ. 

વળી આ સૃષિમાં સુખ્યત્વે ફરીને છ રસની ઉત્પત્તિ 
જેવામાં આવે છે અને આપણાં શરીરમાં પણુ છ રસની 
ખાસ આવશ્યકતા છે. એટલે જે રસથી આપણુ શરીર 
પોષાવું નેઇએ તે ખધા રસ દધમાંથી આપણુને મળી આવે 
છે. આપણા ખોરાકની અનેક વસ્તુએ માં આ ખધાં તત્વોને 
સ'ચોગ કયાંય આવી રીતે થએલ નથી. જૂદા જૂદા ખોગકની 
વસ્તુઓમાં જૂદા જૂદાં તત્ત્વો હોય છે પણુ ખોરાકનાં ખાધાં 
તત્તવે। અને ખધા રસ ( સીઠો, ખાટો, ખારો, તીખો, કડવો, 
ડુરે) દૂધમાંથીજ એક સાથે મળે છે. માટે દૂધ શ્ર 
ખેઃરાકની બધી વસ્તુઓમાં ઉત્તમ છે. 

પણુ ગૌધન પ્રધાન આપણા હિન્દ દેશમાં અત્યારે 
ગેઃધનના સાંસા છે, અને તેને લીધે દૂધને! ડુપ્કાળ છે. જે 
દેશમાં દૂધ, દણિ' અને ઘીની નદીએ વહેતી કઢેવામાં 
“ભાવતી ત્યાં આજે છાશના પણુ સાંસા છે. એટલે જેમ 
ગાધન ઘટતુ' ગયુ' તેમ તેમ આપણુ હિન્દ અનાજ ઉપર 
વધાર્‌ ઠળતું' ગયુ' અને અત્યારે દ્ધ ઝે તો વચારારે!નેઃ 


દૂધ, ્દાહિ' અને છારા ૩૩ 


ખોરાક થઇ પડચે। છે. છતાં ખોરાકની એક વસ્તુ તરીકે 
તેની હિમાયત કરવી તેમાં કાંઇ ખોટું નથી. 

ત્યારે દૂધ ફોણુ લઈ શકે એ બાબતને વિચાર કર- 
વાનું રહેતુ' નથી. શરીરની કેઇપણુ અવસ્થામાં દૂધ હુ'સેશા 
લઇ શકાય છે. ખાળક, જુવાન કે વૃષ્ખ એ સર્વને માટે 


જડ 


દધ ઘણુ'જ કફૂાયદાક્‌ારક છે. 

હુસેશા દ્ધ કેટ્છું લેવુંઃ--માણુસે પાતાની ત'દુરસ્તી 
સુ'દર રાખવા સાટે હુ'સેશાં ૪૦ થી ૫૦ તોલા ઓછામાં 
એણ દૂધ લેવું નેઇએ. 

કચું દૂધ સાર્‌ ? ---સાધારણુ રીતે ગાયનું દૂધ ઉત્તમ 
છે. ખકરીનુ દૂધ વધારે હળવું હોઈ માંદગીમાં વધારે 
સહેલાઇથી પાચન થઇ શકે છે. ખકરીતું દૂધ વધારે નિરોગી. 
છે પણુ જરા ઓછી તાકાત આપનાર્‌' છે ભે'સતુ દૂધ ભારે 
છે અને એણુ' પાચન થાય તેવું છે--નને કે તે વધાર તાકાત 
આપનાર્‌' છે. ભારે માંદગીમાં સ્ત્રીનું દુધ એ ખહુજ હુળવું, 
હય છે તે આપવામાં આવે છે. પણુ તે રીવાજ હુજી આપણે 
ત્યાં દાખલ થચે। નથી. ગઘેડીતું દૂધ ક્ષયના કેટલાક દર્દીએ।ને 
આપવામાં આવે છે. પણુ ખધુ લક્ષમાં લેતા ગાયત્તુ અને 
તેમાંય પારેઠ ગાયતુ ( વીંઆચા પછી ત્રણેક માસ થઇ ગયા 
હ્દેય તેવી ગાયતુ) દૂધ ઉત્તમ છે, ખાળકોએ બને 
વિદ્યાર્થીએ એ તો ખાસ ગાયતુ દૂધ વાપરવું. 


૩ આપણે ખોરાડ 


“ખાવામાં કેવું દધ્ર લેવું ?:--બની શકે તે! ઉષ્ણુધાર 
દૂધ એ ઉત્તમ છે એટલે કે નનનવરના આંચળમાંથી નીક- 
બતુ' દૂધ મોઢામાં પરખાર્‌' શેડથી લેવું એ ઉત્તમ છે. 
એથી ઉતરતું ફ્રીણુ ન શમી ગયાં હેય તેવું દૃધ છે. પણુ 
એ ન ખને તો દૃષ ગરમ ડરી તે ઠરી જાય ત્યારે લેવું. 
ઉપ્ણુધાર દૂધ લોહીમાં એકદમ ભળી જઇ લાલ આપે છે 
માટે ખની શકે તે ઘેર હોર રાખી કે ભરવાડનું ઢોર પોતાને 
ત્યાં દોવરાવી આવી રીતે ફધ લેવાની ખાસ ભલામણુ છે 

દપ રેસમાં અતે કેવી રીતે ગરમ ડેરવું :--દુધ 
ખાસ કરીને લોઢાના ઠામમાં છાણાંલાકડાંના તાપર્થી ગચ્મ 
કરવું. લોઢાના ઠોમથી ઉતરતુ' માટીનું ઠામ છે. પણુ તે 
સાક્‌ રાખવામાં ખાસ ચીવ્વટ રાખવી ત્ેઇએ. પિતળ કે 

શયુમિનમનાં ઠામ દુધ ગરમ કરવા માટે સારાં નથી. 
દુધનો ઉકાળે આવે એટલુ'જ તે ગરમ કરડું. ઘટ્ટ 
મંનાવવા તરક આગ્રહુ ન રાખવો. ફારણુ કે એવી રીતે 
ઘટ્ટ ખનેકુ' દુધ પાચનમાં સુશકેલ છે. માંદા લે[કેને માટે 
તેમજ ખાળકેને માટે દુધમાં અરધોઅરધ પાણી નાખી તે 
ગરમ કરવામાં આવે છે ને પછી નાખેલા પાણીની વરાળ 
થઈ જાય ત્યાં સુધી તેને ગરમ કરવું. 

દધ્ર કેવી રીતે પીવું ?:--અઆપણુામાંથી ઘણા ખરા 

ડુધ ગટગટાવી જય છે તે બહુજ ખોટુ' છે. ખરી રતે 


દૂધ; દાહ અને છારા ૩૫ 


દૂધના નાના નાના ઘુ'ટડા લઇ મોઢામાં તે પ'દરથી વીસ. 
વખત ફેરવી થૂંક સાથે મળી જાય ત્યારે ગળા હેઠેળ ઉતારું. 
એક શેર દૂધ પીતાં સાધારણુ રીતે દશ કે પંદર મીનીટ લાગવી. 
નેઇએ. આવી રીતે પીધેલું' દૂધ સહેલાઇથી પાચન થઇ 
જય છે કારણુ ફે તેની સાથે થૂંક ભળેલુ' હોય છે વળી. 
મીઠાશવાછી' એટલે કે સાકર અને મસાલાવાળાં--દૂધ પીવા. 
કરતાં મોછુ' પીવું તે વિશેષ હિતકર છે. આવા દૂધમાં 
દૂધની ખરી મીઠાશને! અત્તુલવ મળે છે; અને તે વધારે 
કુદરતી હોઈ વપારે ફાયદાકારક છે 

દૂધ ગરમાગરમ કે ગરમ ફર્યા વગરતું નહિ પીડું 
જેઈએ; ( ઉષ્ણુધારને બાધ નથી ) પણુ ગરમ કરેલુ દૂધ. 
ઠંરી ન્તય તે પછીજ પીડું. 

દ્ધ કયારે "પીવું ?:---સવારે હાલમાં ચ્હા લેવાય છે 
તે વખતે તેમજ સાંજે વાળુની છેવટમાં કે વાછુ પછી દૂધ. 
પીવું ચોગ્ય છે, આપણામાંથી ઘણુ રાતે સૂવા ટાણે દૂધ. 
પીએ છે તે ખરાખર નથી. સૂવા ટાણે કાંઈ પણુ નવો! ખોરાક 
પેટમાં નાખવો! એ તુકશાનકારક છે. તેમાંય ગરમ દ્ધ સૂવા. 
ટાણે પીવાથી ઘણીક વખત વીર્યપાત થાય છે. માટે સાંજે 
વાળુ સાથે અને નહિ તો! વાછી પછી દૂધ પી લેવું એ. 
ધ્યાનમાં રાખવા જેવું છે. 

આ ખધા પછી ટૂંકાણુમાં એટલું'જ સમજી લઇએ કે 


૩૬ આપણે ખોરડ 


ટ્ધ એ ૬ુખળાં માણુસોને ચરખી આપે છે; અને જે ચ્રરખી- 
તાળાં દૂધ ઉપરજ રહે તે સમધારણુ ખને છે. નમળાં અને 
નખાઇ ગએલને ટૂધ શકિત અને તાકાત આપે છે. તેમજ 
ઘણાખરા રોગમાં યોગ્ય રીતે વપશતાં દૂધ તદુરસ્તી ખક્ષે છે, 
માટે દૂધનો ઉપયોગ જેમ ખને તેમ દરેક કટું'મમાં વધા- 
રવા ખાસ આશ્રહુ છે, અને ઉત્તમ દ્ધ મળે તે ડાન પોતાને 
ત્યાં દરેકે એક ગાય રાખવી આવનયક છે. છે કડું માં એક 
દુધાછીું જાનવર કાયમ રાખવામાં આવતુ હેય તેતું ચરે- 
રાશ પાંચથી દશ વર્ષ'તુ આચુષ્ય વધે એ એક લોકપ્રિય 
તથા સાર્ચી માન્યતા છે. 
દહિં, 

&્ધમાં અસ્રુક ખટાશ ભેળવીને ડધને જમાવવામાં 
આવે છે અને એ રીતે દહિ' બનાવવામાં આવે છે દહિ'માં 
ખટાશ છે તેનાથી ત'દુરસ્તી પોષાય છે. દહિ' એ ગરમીને 
શમાવનાર તેમજ શરીરને શાન્તિ આપનાર વસ્તુ છે. વળાં 
તેમાં શરીરની શકિત વધારવાને। પણ ગુણુ છે. 

દહિ' કયારે 'બવાય ?:--સવારે આપણે ત્યાં અગાઉ 
દહિ' અને રોટલાતુ શ્િરામણુ કરવાની જે પદ્ધતિ હતી તે 
ઘણી ઉત્તમ હતી સવારે અથવા ખપે: દહિ' ખાડું એ 
શ્રેયસ્કર છે. બનતાં સુધ્રી રાનિના ભાગમાં દહિ' નહિ ખાવું 


ન્નેઇએ. 


દૂધ; દહિ' અતે છાશ ૩૭ 


ગ્યુ દિ” સાર્‌ ?:--સાધારણુ રીતે ગાયતુ દહિ' ઉત્તમ 
છે. પણુ ભેસ ફે બકરીનું દ હે' પણુ વપરાય છે ભે'સતતુ 
દહિ' વધારે શકિત આપનાર્‌' છે. જ્યારે બકરીનું દહિ” 
હળવું છે. 


સામાન્ય સચનાએ।. 


(૧? દહિ' જમાવવા સાટે માટીનાં જ વાસણે! વાપ- 
રવાં ઉત્તમ છે. 

(૨) આછુ મળેલું” દહિ' કે ખગડેલા ફુધત્તુ દિ” 
આરોગ્યની દ્રષ્ટિએ હિતકારક નથી માટે તે વપરાશમાં 
લેવું નહિ. 

(૩) ખહાર સુસાટ્રીએ જતાં શુકનમાં આપણે ત્યાં 
દહિ' ખાવાને રિવાજ છે તે ખહુજ વ્યાવહાર્‌ છે. કારણુ કે 
દહિ'માં તૃષા મારવાને ખાસ શુણુ છે. એટલે સુસાફરીમાં 
નીકળતી વખતે દહિ' ખાધુ' હાય તો તૃષાથી પીડાવું પડતુ 
નથી, તેમજ ખોરાક પાચન થવામાં પણુ તે ટીક મદદ 
કરે છે. 

છાશ. 


રેવ લોકોને જેમ અગૃત છે તેમ મતુષ્યને છાશ છે. 
મતલખ કે છાશ એ અસૃત સમાન છે. છાશ એ ખોરાકમાં 
ઘણીજ ઉપચે1ાગી અને શ્રેચસ્કર વસ્તુ છે. છાશમાં લોહી 


૩૮ આપણે ખોરા 


સુધારવાની અને શરીરની ગટર સાફ કરવાની ઉત્તમ 
શકિત છે, છાશમાં માણુસની ચામડીને ત'દુરસ્ત વાન 
સાચવી રાખવાનો પણુ ખાસ ગુણુ છે. આપણુ ચેર, 
રબારી અને ભરવાડ લેને નેઇતે કોઇ પણુ માસ 
તેમને ત'ટુરસ્તીના નસુના તરીકે સ્વીકાર્યા વગર નહિજ 
રહે. કારણુ કે તેએ! છાશને પુષ્કળ ઉપચેગ કરે દ 
અલગેરીયામાં પણુ ત્યાંના લે[કે। છાશને। પુષ્કળ ઉપયે!ત્ર 
ઝરતા હોઇ તેએ ત'દુરસ્ત અને દી્છજીવી માલમ પડયા 
છે. તેમજ હોલેન્ડમાં પણુ છોકરાંઓને છાશ આપવામાં 
આવે છે તેનું કારણુ એજ છે કે ધની અ'દર ગ્હેઠું 
“ યોટીન” જેએ પચાવી શકતા નથી તેઓને માટે છાથ 
વિશેષ ક્‌ાયદાકારક છે. આ રીતે દધ કરતાં છાશ પાચનમાં 
હળવી અને સહેલી છે. છાશ થ*ડી, સારક, લે।હી ઝુધ્ાર- 
નારી, એજસવધક અને શકિત આપનારી છે; જેથી રીર્થ 
જીવન માટે છાશ ઉત્તમ લેખાય છે. 

આપણી ખોડી આીકઃ--છાશ વિષે આપણામદલા 
ઘણાની એજી ગેરગમજીતી છે કે છાશથી સળેખમ અને ઉંધ 


રસ થાય છે. તેમજ તેનાથી સાધા ઝકત્રાઇ નય છે ચે 
તાવ ભાવે છે પણ ખરી રીતે છાકા આ બધાં દરને કુર 


કચ્ન:રી છે છઃશથી પાગનકિયા સુધરે છે અને તેજી * પચા 
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વિગેરેને પરિારે) નીપજતદ સળેખમ આદે સ્રી છ. 


દૂધ; દહિ' અને છારા ૩ 


નાખૂદ થાય છે. વળી છાશના સેવનથી ગુ'મડાં તેમજ 
ચામડીનાં અનેક દદી સાફ થાય છે. છાશમાં જઠરાસિ 
પ્રદિત્ત કરવાને ગુણુ છે; અને તે ખળપ્રદ પણુ છે. એટલેજ 
સગ્રહુણી જેવાં દદૌમાં પણુ માણુસને માત્ર છાશ પર રાખી 
માણુસતું વજન વધારી શકાય છે. એટલે લોહીના સુધારા 
માટે અને ચરખીના વધારા માટે છાશ ઉપચે।ગી છે. 


વળી છાશમાં તરસ મટાડવાને ખાસ ગુણુ છે. ચાહુ, 
જીપ્રી કે સોડા - લેસનને ખદલે હુવે તો બજારમાં સુ'દર 
છાશ વે'ચનારી ફુકાને થવી ઘટે છે; અને સમજુ અથવા 
સુપરેલ લોકોએ ખનરમાં આવાં રેસ્ટોરાં કઢાવી જનતામાં 
છાશને। પુષ્કળ મચાર કરવે। નેઇએ. માણુસે હમેશ, એક 
ટસ્મલર છાશ પીવી નેઇએ. ભોજનની આખરે તેમજ 
ખપોારતા અકેક ટસ્મલર છાશ લેવાની ટેવ પાડવાથી માણુસ 
પોતાની ત'દુરસ્તી સુદર રીતે જાળવી શકશે એમાં શકા 
નથી ખ પધકે।ષષવાળાએ તો ચ્હા, કટી વિગેરેને! ત્યાગ કરીને 
છાશ લેવાની ટેવ પાડવી. 

સવારના પહેરમાં આપણે ત્યાં છાશને રોટલાનું શિરા- 
મણુ કરવાની પ્રથા ટુતી એ સુ'દ૨ હુતી. હુજી પણુ કાટીઆ- 
વાડના કાટી લેોકે।માં “ છાશ પીવા આવને ?' એ ઉકિત 
પણે ત્યા ડુઝાણુ કેટલું વિસુલ હતું અને સવારમા શિરા- 
રણ સે છાશ લેવાની જે પ્રથા હુતી તેની યાદ આપે છે. 


1 


2૦ ' આપણે! ખારક 


'પૃર્ચેટન દરસિઆબ તૃષા અને તાપને! ભારે ત્રાસ વેડવે 
પડે છે ત્યાર છાશ આશિવદરૂપ "થઇ પડે છે. 

છાશ સાક્‌ક ન'બાવત્તી હોય તે! ઉનાળાની જતુધી 
છાશડું થોડુ' થોડું પ્રમાણુ સીંધાલુ'સુ કે સ'ચળ, સૂ& 
અને મરી અથવા પીપસતું ગ્રૂણ, નાખીને લેવાથી માકક 
આવી જશે 

કેટલીક સૂચનાઓ. 

(૧) ગાયની છાશ ઉત્તમ છે :ભે'સની છાશ જચ 
ભારે અથવા વાયડી પડે છે, માટે ગાયની છાશ લેવાને ખામ 
આગ્રડુ રાખવે, 

(૨) જેમ બને તેમ તાછી છાશ પીવી તે વધારે સા 
છે જે ખની શકે તો છાશ પીવાની ઇચ્છા થાય ત્યારેજ 
દહિ'ને વલોવી તાત્કાલિક છાશ તૈયાર કરી લેવી ગને લૈ 
પીવાના ઉપયોગમાં લેવી પણુ તેમ ન થઇ શકે તો પાઇ 
ખહુ વાસની છાશ તો ન વાપરવી, 

(૨) છાશતે ખદલે ઘણા લોકે! “ ઘોળવું ? ( દશમાં 
પાણી મેળવ્યા વગરનુ જાડુ મંત્રી નાખેછું રેડ દહિ) પીશે 
છે એથી છાશને। અર્થ સરતો નથી. છાથ ઘેળવાં જેવી 
જાડી તેમજ “ સેોરન આંસું '' જેવી પાતળો પાણ ન ટ્ર્ઃજી 
નેજો અગ તે ભગળર મજોવી, વકેઃવાએેવી અને શક 


.સરખી હોવી તેએ 


દૂધ; દાહિ' અને છાશ ૪૨ 


દરેક કુટુંબમાં બની શકે તેમ ખોરાકમાં છાશનેા 
ઉપચેગ વધારવાની પ્રથા દાખલ કરવી ન્‍ેઇએ. આમ કર- 
વાથી પ્રજાની ત'દુરસ્તી અને આખારી સહેજે વૃષ્તિ 
પામે છે. 


વિવિધ પ્રકેપરનાં દૂધ અને તેનાં તતત્વો. 


કાબોહાઇ- દર રતલમાં 
દૂધ પાણી. પ્રાટિન, ફેટ. ડેઈટ. ખનીજ. કેલોરીઝ- 


સ્ત્રીનું દૂધ. ૮૭.૫૮ ૨.૦૧ ૩.છ૪ ૬.૩૪ .૩૦ ૩૧૦ 
ગાય ,; ૮૪.૨૪ ૩.૩૯ ૩.૬૮ ૪.૯૪ .૭૨ ૩૧૦ 
મકરી,, ૮૬.૮૮ ૩.૭૬ ૪.૦૧૪ ૪૨૬૪ .૮૫ ૩૧૫ 
* ગાડર૨ ,, ૮૩.૫છ પ.૧૫ ૬.૧૮ ૪.૭૩ .૯૬ ૪૧૦ 
ભે'સ ,, ૮૨.૧૬ ૨.૧૧ ૭.૫૧ ૪.૭૭ .૮૪ ૪૨૬૨.૪ 
* ગધેડી,, ૯૦.૧૨ ૧.૮૫ ૧,૩છ ૬.૧૯ .૪૭ ૨૧૫ 
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ડક્ક્ક્ક્વ્સ્ડ્ડ 


શાક ભાજી 


જે[કભાજી એ આપણા ખોરાક મારે એક અતિ 
આવ્યક વસ્તુ છે. અનાજની પોષક યૂટીએ ભરપાઇ કરવા 
દૂધ એ આવશ્યક લેખાય છે; અને તેથી અનાજની સાથે 
દ્પે લે લેવાથી શરીરને સ'પૃણુ' પોષણુ મળી રહે એ નિજિ'વાદ 
છે પણુ દ્ધ એ આજકાલ સુખી લે!કેને! ખોરાક છે; અને 
સજુર તથા  શ્રમજીવીઓ1વે દૂધના સાંસા પડે છે. તેથી શાક- 
ભાજી દૂધનો અર્થ બશબર સારે છે, અનાજની ગાથે 
ખોરાકમાં શાકભાજી લેવાથી જુરતુ' પોષણ મળી રહે 
ટોલ્સ્ટોય પોતાના શાકભાજીના બગીચાને “ 3106101009 


કાડ ભાણ ૪૩ 


ઉલ્કા ' “ એષધની પેટી?' કહેતા. એ પણુ સમજવા 
જેડું છે કે લોહીની મ'દ પડી ગએલી ગતિને શાકભાજીને 
ખોરાક વેગ આપે છેડ અને ત્તેથી શરીરમાં તેજી અને સ્ફર્તિડ 
૨8ાવી રાખવા શાકભાજી અતિ ઉપચેગી છે. 


આપણે ઘણીક વખત ઝુતરાં બિલાડાં આદિ પ્રાણીને 
લીલુ' ઘાસ ખાતાં જનેઇએ છીએ. તે શું ખતાવે છે? પેટની 
અ'દરનેો બગાડ દૂર કરવામાં લીલોતરી ઉત્તમ છે એજ 
તેને સીધે। અર્થ છે. ભાજી-“ 1/૯4 ૪્લ્ટ્લ891૯૩*'- ખાસ 
કરીને પાચનકિયાને મદદ કરવામાં અને શરીરને] સળ 
અહાર કાઢવાની કિયામાં મદદગાર તત્ત્વ તરીકે બહુ ઉષ- 
ચેગી નીવડેલ છે, ઘણીખરી ભાજીઓમાં રેચક અને સારક 
દ્રવ્ય હોઇ પેટને સાફ લાવવા માટે ભાજી અને ખીન' 
"પાંદડાંવાળાં શાક ઉત્તમ છે. માટે લીલોતરી અને ભાજીને 
ઉપચે1ગ કરવા ખાસ ભલ્ઞામણુ છે. 

શાકભાજી એ કુદરતને! તાનમાં તાજે ખોરાક છે. 
ત્તેથી દરેક ખોરાકમાં સૌથી વિશેષ ઝુદરતી વસ્તુ તરીકે તે 
સ્વીકારવામાં આવેલ છે. માટે નેસગિ'ક અને સાડુ' જીવન 
ગાળવા શાકભાજી અગત્યની વસ્તુ છે. 

શાકભાજીની , ખોરાક તરીકેની અગત્ય ઉપર આનું 
ઝુછ્ા પછી કેટલીક વાત ખાસ ઘ્યાનમાં સખવા ચે।ગ્ય છે. 
જે નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 


ટ આપણો ખોરાડ 


| પ શાકભાજી ખને ત્યાં સુધી તાજામાં તાજા' વાપરવાં 
ઝારણુ કે એવી જાતનાં શાકભાજીમાં તેનાં ખધાં દ્રવ્યો 
કાયમ હોય છે;- અને તેથી 'એવું શાક વાપરવું એજ ફોષયદા- 
કારક છે. સુકાઈ ગએક્યું કે વાસી શાક વાપરવું એ તે। પેટમાં 
કચરો નાખવા ખરખર છે. આપણુમાં ઘણાંક લેકે આડ- 
દશ દહાડાનું શાક એક સાથે લઇ રાખે છે એ ખોટી ટેવ 
છે. વાસ્તવિક રીતે ખન્ન વખત વાડીમાંથી તાજુ' શાક 
મેળવી લેવું નતેઇએ. પણુ શહેરી જીવનમાં તેમ ન બની 
શકે તો બજારમાંથીજ તાજુ' તાજી શાક મેળવી લેવા ખાસ 
આગ્રહુ રાખવો. 

(ર) શાક ખજરમાંથી લાવ્યા પછી તેને પાણીથી 
ખરાખર ધોઇ પાણીથી સાક્‌ કરી તેમાંથી ધૂળ કે કૅ જીવાત 
દૂર કરીને પછીજ તેને રસેઇઇ માટે સમારડું, આપણા જૈન 
ભાઈએ આં બામતશાં ખહુજ ચીવટ રાખે છે તે ખરેખર 
અતુકરણીય છે. 

(૩) ખોરાક માટે શાક તેયાર કરવામાં કેટલીક વાત 
ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. (સં; શાકની છાલ કાઢવા 
વગરજ તેનો ઉપયોગ કરવે.. છાલ _મહુ ત્તડી હેય લે 
બુટી છરીથી તે ધસી નાખવી ડારણુ કે છાલની નીચે જે 
તત્ત્વ રહેલ છે તે ખોરાક તરીકે ખુ ઉપયે।ગી છૈય છે. 
(3) શાકને ખાક્વામાં જે પાણીને ઉપયોગ કર્યો હેય તે 
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કારી નાખવું નહિ. (વ) 'શાક કે ભાજીમાં ખની શકે તે 
શાકને ખાફવા પુરતુ' તેની અદર પાણી નાખવું કે જેથી 
માફેવાની કિયા દરમિઆન શાકે એ બધું પાણી પોતામાં 
શૈષી લે. પણુ ખાર્‌વામાં વધારે પડતું પાણી વપરા- 
એલુ' હોય તો તે હુરગીઝ કાઢી લેવું નહિ, કારણુ કે 
તેમ કરવાથી તે પાણી સાથે શ્રકનું ઘણુ'ખર્‌ દ્રવ્ય 
ચાલ્યુ નાય છે; અતે શાક જ્વોફ્‌ાં જેવું પાછળ પડયુ રહે છે. 
(5) આપણા ધનિક લે।કે। શાકને તેલ કે થીમાંજ પકવે છે; 
અને એવું પુષ્કળ રસાવાળછી' શાક ખાય છે. પણુ તેલ કે 
થીમાં ખાક્ેલી વસ્તુ એ પાણીમાં ખાષ્ઠેલી વસ્તુ કરતાં 
પચવામાં ઘણી ભારે હાય છે. એટલુ'જ નહિ પણુ એવી 
રીતે બનાવેલી વસ્તુ માણુસને સ્વાદના કૉસલામાં કેસાવે 
છે. માટે સાટું અને ત'દુરસ્ત જીવન ગાળવા માટે 
શાક વિગેરે પાણીમાંજ ખાફ્ેેલું' વાપરવું. (35) શાકની 
અદર મરચાં મસાલા વાપરવાનું કાઢી નાખવાની ખાસ 
ભલાષમણુ છે. 


(૪) રાત્રિના ભોજનમાં ખનતાં સુધી ભાજી અથવા 
લીલે!તરીનો ઉપચેોંગ કરવા ખાસ લલામણુ છે. આથી 
કરીને પાચ્નકિચાની ક્રીઆદો તેમજ ખ'ધકેષ આદિ કરી- 
આદ દર થશે. ી 


હીં આપણે ખોરાડ 


કેટલાંક શાક. 

ટમેટાં:--એ શાકમાં ઉત્તમ વસ્તુ છે. ટમેટાંમાં શાક 
અને ફળ ખજ્ઞેના ગુણુ સમાએલા છે. લીલાં તેમજ પાકાં મનને 
મકારનાં ટમેટાં ઉત્તમ છે. સાધારણુ રીતે ટમેટાં માંદાગો 
માટેનું શાક કહેવાય છે; પણુ તે દરક સ્થિતિમાં ગુણુકારી છે. 
તેની અ'દરતે। રસ ઘણે! પાચક છે, અને ગેસ્ટ્રીક જ્યૂસ ઉત્પન 
કરી જઠૅરને પોતાના કામમાં મદદ કરનાર છે. લે!હીને સાફ 
અને ત'દુરસ્ત મતાવવાને! તેમજ આંતરડાંને નિર્મળ 
બનાવવાને તેમાં ખાસ શુણુ છે. લ'ડનની “ ગાઇ હોસ્પિટલ” 
માં પ્રો. ચાલ્સ વિકનહાસ ટસેઢાં વિષે કહે છે કે તે ત'ટુરરતને 
માટે તેમજ સાંદાને માટે, ખળવાનને માટે વેમજ નળળાંને 
માટે, ધનિકને માટે તેમજ ગરીખને માટે, વૃદ્ધને માટે તેમજ 
જુવાનને માટે, એશઓઆરામીને માટે તેમજ શ્રમછીવીને 

સાટે, સ'તને માટે તેમજ પાપીને માટે ઉત્તમ શાક છે 
દ્ધી*--એ પણુ એક ઘણુ' ઉપચોગી શાક છે. માંદા 
માટે તેમજ ત'દુરસ્તને માટે દધી ઘણી ગુણુકારી છે. લોહી 
કુષારક, ધાતુવર્ધક અને બળવધક શાક તરીફે તે પ્રખ્યાત 
છે. દક્તને માટે તેં ગુણકારી છે. તેનું શાક બતાવવામાં 
એડ વાત ખાસ ધ્યાનમાં રાખવી, પહેલાં વૈતે પાણીમાં 
ખાકૂવું અને પછી તે વઘારીને ખાડું, જે પાણીમાં તે બાટ્દે 
હાય તે પાણી કાયમ રાખડું અને ખાવાના ઉપયોગમાં લૅકું- 
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'ખરેટાંઃ--આયર્લાન્ડના લોકોના ખોરાકમાં ખટેટાં 
અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. તેમજ અમેરિકાનાં ખોરાકને 
ટુ જાગ તે પૂરો પાડે છે. ખટેટાંની અ'ટરના કારબૉ હાઇ- 
ડ્રેઇટ વિગેરે તત્ત્વોને લીધે તે એક ઉપચે।ગી વસ્તુ લેખાય 
છે ખટેટાં પચવામાં ભારે છે એ માન્યતા બરાખર નથો.. 
જે તેને છાલ સહિત ખરાખર ખાકૂવામાં આવે અને પછી 
ખાતી વખતે વેને ખરાખર ચાવવામાં આવે ( જેથી તે થુ'ક ની. 
સાથે મળી જચ) તો! તે ખરાખર પચે છે. ખટેટાં ખળવષછક, 
ધાવણુ તથા વીચ વધારનાર છે. 


એવીજ રીતે કોખી, સુરણુ, ડુ'ગળી અને ગાજરાદિ 
શાક લોહી સુધારવાના તેમજ શકિત આપનારા સારા ગુણુ. 
ધરાવે છે. પણુ લીલાં શાકભાજી પણુ એટલાંજ ઉત્તમ છે. 
માટે ખને ત્યાં સુધી લીલાં અને તાજા શાક વાપરવાં અને. 
તે પણુ ખની શકે તો કાચાં--ખાવાને મહાવરો રાખવો 


ફળફળાદિ, 


ળને। ઉપયોગ આપણા લોકે।માં નાસ્તા માટે અધવા 


“તો શુભ પ્રસ'ગે મોજશે।ખ માટે કરવામાં આવે છે. પણુ 
ખોરાક તરીકે તેનો ઉપચોગ હજી આપણે ખહુ થોડો” 
સમજીએ છીએ. ભૂતકાળને! આપણે! ઇતિહાસ સાક્ષી પરે 
છે કે ફળરફળાદિ એક વખત આપણે સુખ્ય ખોશક હતો. 
પરતુ અત્યારે તો એ એક માત્ર વા્તારૂપે હુસી કાઢવામાં 
આવે છે. આપણામાં “ ફળાહાર ?*' શખ્ટ એજ સૂચવે છે કે 
સહિનામાં અસુક દિવસ તે માણુસે કેવળ કૂળ ઉપર રછેડું 
“તેઇએ. સ્વાભાવિક રીતે ફળ બિલકુલ કુદરતી ખોરાક છે અને 
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તેની અ'દરથી માણુસના શરીરના પોષણુ માટે જરૂર નેઇતાં 
ઘણાંખરાં તત્ત્વો મળી શકે છે, એટછુંજ નહિ પણુ જઠેરની 
કિયાને તે મદદરૂપ હોઇ ત'ટુરસ્તી આપનાર પણુ છે. 


ફેછાના ખે વિભપ્ગ પડી શકેઃ--લીલાં અતે ગૂકાં, 
લીલાં ફૂળમાં ખાસ ફરીને ક્ષાર વિશેષ હોય છે. જ્યારે 
સૂકા ફળમાં ચરખી અને ગરમી ઉત્પન્ન કરવાનાં તત્વે 
વ્રધારે હોય છે. 

ર લીલાફળ. 7૭ 

શરીરમાં એકદમ ભળી જાય અને પાચન થઇ જ્ય 
એવી જાતના ખનીજ દ્રવ્યો કેટલાંક ફળમાં હોય છે. તેથી 
જે ખાળકેોનાં હાડ ખરાખર વધતાં ન હોય તેઓને માટે કૂળ 
એ ઉત્તમ ખોરાક છે. વળી શરીરની અ'દર અઝ્નુક ક્ષારની 
પણુ જરૂર હોય છે અને તે પણુ ખાસ કેટલાંક ફળમાંથી 
સુ'દ૨ રીતે મળી રહે છે. લીંછુ, નાર ગી વિગેરે ફળે ક્ષાર 
ચૂર પાડવા માટે ખાસ પ્રગ્યાત છે ફેટલાક લોકો જેઓ 
ખોશકમાં મીઠુ' લેતા નથી અથવા તો ખહુ જૂજ લે છે 
તેએને માટે પણુ આવાં ફળના ઉપચે।ગની ખાસ લલ્ાસણુ છે. 


કેળના ઉપચેોાગ વિષે કેટલીક સૂચનાએ।ઃ- 
(૧) કળ કાયુ' કે બહુ પાકુ' હોય એવી સ્થિતિમાં 
નહિ ખાવું તેઇએ, ખરાખર પાજુ' હોય એ ફળ જ ટ્રાચદા- 


૫૦ આપણે ખોરાક 


કારક છે. કૃત્રિમ રીતે પકાવેલાં કૂળ કરતાં વનપક ફૂળે 
ઘણે દરન્‍્જે ઉત્તમ હેય છે, તેમજ ખાવામાં તેની મીડાશ 
પણુ વિશેષ હોય છે. 

(૨) ખુલ્લામાં શેરીની પળ ઉડતી હોય તેવી જગ્યામાં 
વે'ચાતાં ફળ તુકશાનકારક છે. કારણુ કે એવી પૃળમાંના 
જ'તુએ ફળ ઉપર ચોટે છે, અને ફળની સાથે પેટમાં 
જવાથી ખૂબ તુકશાન થાય છે. માટે છાખડીમાં કે રેકડીમં 
વે'ચાતાં ફળે વાપરવા લાયક નર્થી. 

(૩) ફૂળ ખાવા પહેલાં ધોઇ નાખવાં અને પછી ખાવા 
આમ કરવામાં કેટલાક લોકે! એવે વાંધો કાઢે છે કે 
આવી રીતે ફળ ધેઇઈ નાખવાથી ફળની કેટલીક ખુશમે 
ચાલી જય છે. પણુ છતાં ત'દુરસ્તીની ખાતર થોડાક 
સ્વાદને ભોગ આપવે! એ સલાહુ ભરેછુ' છે. 

(૪) ઉનાળામાં જે કળે મળતાં હોય તે ફળ ખાવાના 
ઉપયોગમાં લીધા પહેલાં શીતળતામાં રાખી મૂકવાં, બરફની 
પેઢીમાં પણુ કૂળ રાખવામાં આવે છે અને તે થડા થયા 
પછી તેને! ઉપયોગ કરવામાં આવે છે. પણુ આ બાબતમાં 
એટલુ ધ્યાન રાખવું જરૂરતુ છે કે ફળ બહુજ થડ નટ 
થઇ ન્તય--નહિતર એડું અતિ થ'ડુ'થઇ ગએહુ' ફળ પાચન- 
શક્તિ મ'દ કરી નાખશે અતે પરિણામે તુકશાન કરથે, 

(પ) ખને ત્યા સુધી તાનત્તજ કૂળ ખાવાને! આગ્ર& 


ફળફળાદિ પજ 


રાખવો. એક રૂતુનાં ફળ ખીજી રૂતુમાં ખાવાને કેટલાક 
લોકે। મોહ રાખે છે, પણુ તે અકુદરતી છે અને તેથી ત્યાજ્ય છે. 
કેટલાંક ફળ. 

જેળાં?--એ ખોરાક તરીકે સુ'દર ફળ છે. એ ફળના. 
પાંસઠ ટકાના જેટલો ભાગ ખોરાકને માટે લાયક અને ચુષ્િ 
દાયક છે. ફેટલાક કસરતખાજ કૂક્ત કેળાં ઉપરજ રહે છે અને. 
પોતાની શરીર શક્તિ સુ'દ૨ રીતે જાળવી શકે છે. જમણુ પછી. 
એકથી બે કેળાં લેવાં એ પણુ ફાયદાકારક છે. કેળાંને બાફીને. 
ખાવા કરતાં પાકા કેળાં ખાવાં એ ઉત્તમ છે. કાચાં તેમજ 
ખહુ પાકેલાં કેળાં ખાવાં નહિ. કેળાંની વચમાં કઠણુ કાળે. 
ભાગ રહી ગએલે। હોય તો જણુવું કે કેળુ' બરાબર પાફેલ. 
તથી અત્તે ખાવાને લાયક નથી. 

સોનેરી અને લીલી છાલનાં કેળાં ખાવામાં ઉત્તમ અને. 
પુણિકારક છે. 

સફરજન$ઃ--( 5). એ એક ઉત્તમ ફળ છે. 
એમ કહેવાય છે કે જે સ્થળે સક્‌રજનનાં પાક સુષ્કળ હોય. 
ત્યાં વેવ ડીકટરો ભૂખે મરે. મતલખ કે એ પ્રદેશમાં વસતી. 
પ્રજાની ત'દુરસ્તી સફરજનના ઉપયોગથી ઉત્તમ હોય છે. 
એમ ફહેવાય છે કે માંસાહારીએ મ'સને બદલે સફરજનથી 
ચલાવી શકે એટલી પુષિ સફરજનમાં છે. ઘણાંખરાં દર્દોમાં 
સફેરજન પથ્ય છે. લિવર અને જઠંરને માટે તે ઘણુ'જ 
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તેમાં ખાસ કરીને લોહીને સ્વચ્છ ખનાવવાને। તેમજ નડું 
લોહી ખનાવવાને। ગુણુ છે સામાન્ય રીતે કેરીનાં લપવેરાં 
કે તેના રસ' ખાવા કરતાં તે ચૂસીને ખાવામાં આવે તો 
વધારે ટ્રાયદાફોરક છે કેરી માંસ વધક, ખળવ્ષક અને 
વીર્ય વધર્ષક છે 


આંબળાં:--એ પણુ ઘણાંજ ગુણુકારી છે. લીલાં પાકા 
આંખળા ઉત્તમ રસાયણુ છે. તે ખળખુદ્વિદાયકે, વીચસુધારક 
અને પૈષ્ટિક તેમજ યાદદાસ્ત સુધારનાર ગણાય છે. આંખળાંનું 
દર વષે" સેવન કરનારને વૃદ્ધાવસ્થા અસર કરતી નથી. દરેક 
ઘરમાં લીલાં આંખળાંને  સુરખ્બા કરીને યા એવી ખીજી 
રીતે ઉપચોગ કરવામાં આવે તે! ઘણે ફાયદાકારક છે. 

સૂકાં ફળ (મેવે))- 

સૂકાં કળાને ખોરાકની વસ્તુ તરીકે આપણે લેખતા નથી 
એ ખેદજનક છે, આ સૂકાં ટ્‌ળમાં ચરખી વધારવાને। ખાસ 
ગુણુ છે. અને તેથી માંસાહારીએ। માંસને ખદલે આવાં સૂકાં 
ફળનો ઉપચેગ ડરે તો સહેલાઇથી ચલાવી શકે. આ ફળોમાં 
પાણી ખહુ થોડુ હોય છે પણુ ચરખી વધારવામાં પુષ્કળ 
હેય છે એટલે તે શરીરને ખહુ ઘટ્ટ સ્વરૃપમાં પોાષણુ પૂર” 
પાડે છે, શરીરની શિરાએ તેમજ માંસપેસીએને મજખૂત 
અને ચેતતવ'તા રાખવાનો આ સૂકાં ફળમાં ખાસ ચુણુ હાય 
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જે. વળી 'શિરાએ માં સૂના (લાઇમ) નાં તત્ત્વે। નહિ ₹મૃયા 

દેતાં તેતામાંથી જડતા હુ'મેશાં દૂર કરે છે, આવી રીતે 

વૃદ્ધાવસ્થાને] અવરોષ કરવાનું આ ફળે! કામ આપે છે. 
સકા ફળ વિષે કેટલુ'ક, 

(૧) સાધારણુ માન્યતા એવી છે કે સકાં ફળ પચ્રવામાં 
બહું ભારે છે. પણુ તે માન્યતા એક રીતે ભૂલ ભરેલી છે, 
જે આ ફેળતે બરાબર અને સારી રીતે ચાવવામાં આવે તે 
તેએ સહેલાઇથી પચી જાય છે એટલુજ નહિ પણુ 'સાધા- 
૨ણુ લીલાં ફળ કરતાં પણુ સહેલાઇથી ષચે છે. કારણુ કરૈ 
લીલાં ફળ પોચાં હોવાથી જેટલાં ચવાય તેન! કરતાં યૃકાં 
ફળ કઠણુ હોવાથી વિશેષ ચવાય એ દેખીતુ' છે. માટે ક્ષા 
ફળ ખાતાં બરાબર ચાવડું નેઇએ અને ચાવતાં શ્રાવતાં તેનો 
મવાહી પદાર્થ ખને ત્યારેજ ગળા નીચે તે ઉતારવો નેદશે, 


(૨) સૂકાં ફળ ખહુ ઝાઝે! વખત પડતર નહિ રાખવાં 
ત્તેઇએ. એવાં પડતર રાખેલાં ફળ ખો.રાં થઇ જય છે. અને 
તે ખાવાથી ગળામાં દાહુ વિગેરે થાય અને જહરને પણુ 
નુકશાન પહેચાડે છે. 


(૨) સૂકાં ફળ શેકીને ખાવાશ્રી તેતે! ગુણ એછે *૪ 


જાય, છે. સાટે”તે ફ્ળ તેવી રીતે નહિ ખાવાં તેઇએ. પછ 


કદરતી સ્થિતિમ? સાટે કરીને ખાવાં જેઇએ. 


કૂળફેળાદિ પષ 


કેટલાંક સૂકાં ફળ. 

સગફેળીઃ--આમાં ખોરાકને ઉપયોગી કેટલાંક સારાં 
દ્રવ્યો છે. મગફ્‌ળીમાં ખદામના કરતાં ચારગણુ' મોટિન અને 
ત્રણુગણુ' શક્તિદાયક દ્રવ્ય છે, ભૂજેલી મગફળી કરતાં સારી 
કાચી સગફેળી વધારે સારી છે, કારણુ કે એ રીતે આપણે 
તેનું પુષિકારક દ્રવ્ય વિશેષ મેળવી શક્ઠીએ છીએ. શેકેલી 
કે તળેલી મગક્‌ળી ફરતાં કાચી મગક્‌ળીને વધારે ચાવવી 
પડે છે; અને તેથી જેમ તે વધારે ચવાય તેમ તે સહેલાઇથી 
પચી શકે છે; અને ત્યારેજ તેમાંથી ચે!ગ્ય ફ્રાયદો મેળવી 
શકાય મગફળીની શ્રેષ્ઠતા [વિષે તેની સાથે ખોરાકની બીજી 
વસ્તુએના સુષ્ટિકારક તત્વોની જે સરખામણી આપી છે તે 

ઉપરથી વાચકને વધારે ખાત્રી થશે. 
એક રતલમાં કેટલાં પૈષ્િક અણુએ (કેલોરીઝ) 


૧, સગફૂળી. ૧૭૪૫ 
૨, સટન. ૧૭૭૦ 
૩, ખીરૂ. ૧૨૪૫ 
૪. સાખણુ. ૧૧૮૬ 
પ. દૂધ. ૮૭૦ 
૬. ૪ડાં, ૬૩૫ 
૭. ચીકન (સુરઘી) ૩૦૫ 
૮, સચ્છી. ૨૨૦ 


પદ્‌ આપણે ખોર! 


'નૂર:--ખારેકઃ-ખજૂર-જમાવેલી અથવા ઘટ શકિ 
એમ કહીએ તે ચાલે. ખન્નૂરમાં ઘણા મોટાં પ્રમાણુમ 
ચરખી વધારનાર્‌' અને શક્તિ વધારનારૂ દ્રવ્ય છે. કેટલા 
લોકે! ખાવામાં તેને બહુ ભારે લેખે છે. પણુ જે તે સ'ભાળ 
પૂર્વક ચવાય તો તે ઉત્તમ ચુષ્ટિકારક ખેોરાકે નિવડે છે 
ખાવાસાં ખાસ કરીને ખસરા તરફનું ખજૂર ઉત્તમ લેખાય છે 


ગામડાંમાં ખનૂર ખાવાનો શેખ હજી ચાછુ છે, ગામ 
ડૉના ભરવાડ, રખારી કે ખેડુનો નાસ્તો ખજુર ને ટોપર 
હેય છે. અને તેએત્તું શરીર તેની સાક્ષી પૃરે છે. 


તાળીએર અથવા કો'પર્‌':--એ પણુ ઉત્તમ પુષિકાર 
ખોરાક છે. મલખાર તરકના લેકે।ને। તો તે સુખ્ય ખોરાક છે. 
અને દક્ષિણના લેકે। પણ્‌ તેને! ખૂખ ઉપયે[ગ કરે છે. તે ચરમી 
વધારનાર્‌' તથા શરીરમાં સાચી ગરમી ઉત્પન્ન કરનારૂ' કૂળ 
છે એટકુ'જ નહિ પણુ તે હૃદયને મજખૂત કરનાર્‌' લેખાય 
છે. વળી તે વીર્ચવર્ધક છે. ખાતી વેળા ખૂખ ચાવવું જઇએ 
જેથી તે પાચન થવામાં વાંધો ન આવે. બધાં સૂકાં ફળોમાં 
નાળીએર ચુષિ માટે ઉત્તમ લેખાય છે. 


બદાસ-પીસ્તાઃ-એ પણુ ઘણાં બળવષષક, તેમજ 
મગજને પણુ સુષ્ટિ આપનાર છે; અને વીર્યવધક પણુ છે. 


ટૂળટળી 1 પ૭ 


પણુ પચવામાં જરા ભાર્‌ે ગણાય છે, માટે તે ખૂબ ચાવીને. 
ખાવાની ભલામણુ છે 

અ'જીર અને દ્રાક્ષઃ--એ ત'દુરસ્તી બહ્નાર સૂકાં 
ફળ છે, તે' સહેલાઇથી પચી જાય છે અને પુષ્ટિ આપે છે- 
ખરાખર ચવાયાથી તેના ઉત્તમ ચુણ પ્રાપ્ત થાય છે. આપણે. 
આ ફળનો ઉપચોગ કરીએ છીએ તે કરતાં જેટલે! વિશેષ. 
કરીએ તેટલુ' વધારે સાર્‌ છે. 

ટુકાણુમાં જે લોકે ત'ટદુરસ્તી અને ખળ સૈળવવા. 
તેમજ ટકાવવા માગતા હાય તેઓએ ખન્ૂર, નાળીએર, 
અ'છીર અને સૂકી દ્રાક્ષ જેવાં ફળનેદ ખોરાક હુ'સેશાં 
રાખવે। નેઇએ. 


“--્ઝ્દ્ર્ક્ઝ 


પાણી. 


જ)[[ પણા ખોરાક સાથે નજીકનો સ'બ'ધ ધચવ 
પીણું પાણી છે આપણુ] દેશમાં ગ્રુખ્ય પીણા તરીકે પાદ 
નોજ ઉપચેગ થાય છે એ આપણાં સદ્ભાગ્ય છે પર 
ક ઉપયોગ વિષે આપગુને જેઇએ તે કરતાં એછે! ભય 

» એટલેજ એ ખાબતમાં થોડીક છણાવટ થવાની જર્‌ગ ( 

આપણા લોહીમાં પાણીનો ભાગ સે'કડે લગભગ ૮ 
ટકા છે. મમજ અતે સ્તાયુએમ! પશુ તેટલાજ ટડ છેં 
હાડકાંએમાં પાણીને! ભાગ સે'કડે ૧૦ ટકા જેટલે છે 
તેમજ જે ખોરાક આપણે ખાઇએ છીએ તેમાં પણુ પાછીને 
સેટ ભાગ રહેલે! છે તે બધું' એમ બતાવે છે કે અપા 
શરીરને! સ્ુખ્ય આધાર પાણી છે. પાણી વગ્રર અ!પ'ડ 
રારીર ટકી શકે નહિ 


#દૃરે 


પાણી પ્‌ 


પાણીનો થોગ્ય રીતે ઉપયોગ કરનાર માણુસ કદિ 
ખિમાર પડતો નથી કારણુ કે શરીરની અદર શુદ્ધિ કરવા 
સાદે-શરીરને નિમળ ખનાવવા માટે પાણી એ ઉત્તસમાં 
ઉત્તમ વસ્તુ છે. વળી લોહીના પ્રવાહુને ચાકખો! રાખવામાં 
તેમજ તેને યે!ગ્ય રીતે ગતિમાન રાખવામાં પાણી અતિ 
ઉત્તમ વસ્તુ છે. શરીરની નાનામાં નાની અને ઝીણામાં 
ઝીણી નસોમાં તેમજ છિદ્રેમાં પણુ પાણી દાખલ થઇ શકે 
છે; એટલે શરીરમાં જરૂર જેઈતી ગરમી ટકાવી રાખવા 
માટે તેમજ જરૂર જેઇતી તાઝગી અને ચ'ચળતા ટકાવી 
રાખવા માટે પાણી અતિ આવરયક છે. 

'પાણીતી સ્વચ્છતાઃ--પીવા માટે આપણે જે પાણી 
વાપરીએ છીએ'તે નરી, તળાવ કે ફુવામાંથી આપણુને ભળે 
છે. ઘણે ભાગે તે પાણી ઠીક હોય છે પણુ વહેતું પાણી 
એ ઉત્તમ હોય છે-એ વાત નિર્વિ વાદ છે. નદી, તળાવ કૅ 
કુવાનાં પાણી સ્વચ્છ રાખવા તગક્‌ આપણે ખહુ બદરકાર 
રહીએ છીએ અને તેને લીધે વારવાર રોગચાળે કાઢી નીકળે 
છે, માટે તે પાણી સ્વચ્છ રહે તેવી સ'ભાળ રાખવાને લાગતા 
વળગતાએ કાળજી રાખવી જેઈએ. કારણુ કે પાણીની 
સ્વચ્છતા એ પાણીની વપરાશ ખાતે ખાસ લક્ષમાં લેવા જેવી 
વાત છે; અને તે અગે આપણે ( સામાન્ય જનતા ) પણ 
એક બૅ વાત તો ખાસ પાળી શકીએ તેવી છે. જે જગ્યાએથી 


હાં આપણે ખોરાક 


પાણી પીવાના ઉપચેગ માટે લેવાતુ' હોય ત્યાં કશુ' પણુ 
ધોવણુ થવું ન નેઇએ, તેમજ તેની આસપાસમાં કુદરતી 
હાજત માટે પણુ નહિ જવું જોઇએ તેમજ ફુવા અને 
તળાવના પાણુમાં ઝાડના પાંદડાં ફે ડાંખળાં નહિ પડવા 
દેવાં નેઇએ, 

ઘરમાં પાણુ લાવ્યા પછી તે ખારી જેવાં કપડાંથી ગળીને 
વાસણુમાં લરયું. રોગચાળાના વખતમાં પાણીને ગરમ કરીને 
ઠંરી ગયા પછી કે પાણીની વરાળ કરીને કૂરી તેતું પાણી 
બનાવી તે પાણી વાપરવું નેઇએ. પાણીને ખૂખ ખદખદાવી 
તેની ખધી વરાળ એક ખીના ઠામમાં ભરાય તેવી ગેોઠવણુ 
કરી લે ઠામ ઉપર નને થ'ડા પાણીને સાવ કરવામાં આવે 
તો તે વરાળ પાણીનાં રૂપમાં ફ્રી ફેરવાઈ જરે. ગરમ કરેલુ' 
પાણી અને તે કરતાંએ આવું પાણી રોગચાળાના વખતમાં 
ઘણુ'જ કફાચદાકારક લેખાયેલ છે. ખ'ધકોષવાળાને પણુ આવું 
“ ડીસ્ટિલ્ડ' પાણી ઘણુ' લાભકારક માલમ પડયુ છે. ઉના- 
ળામાં પાણી માટીના ઠામમાં ભરીને રાખી મેલવું અને 
શિઆળામાં ત્રઃંબાના ઠામમાં ભરીને વાપરવું એ ઉત્તમ છે. 
જે વાસણુમાં પાણી રાખવાનું હેય તે વાસણુ પહાળા મોહાતું 
હોવું નેઇએ જેથી તે મહારથી તેમજ અ'દરથી વારવાર 
માક થઈ શકે. સાંકડાં મોહાનાં દજ કે સરાઈ એ પાણો 
ભરવાને માટે યોગ્ય નથી, પાણીનાં વાસણુ કદિ ઉધાડાં નહિ 


પાણી ટ્ર 


રાખવાં જોઇએ; તેમજ પાણી કાઢવાનું વાસણુ-ઉલેચણુ' 
ખિલકૂલ સ્વચ્છ રાખવું નેઇએ. 

"પાણી કેટલુ અને ડેયારે 'પીવું:--અત્યાર સુધી કેટલાક 
લોકોની એવી માન્યતા હુતી કે પાણી જેટલુ ખને તેટછુ 
એણછુ પીવું પણુ વિજ્ઞાનને પ્રચાર થતાં હુવે સો કોઇ સમજે 
છે કે ખે ભોજન વચ્ચે પુષ્કળ પાણા પીડું હાજરીને પાણીથી 
અરેોબર તરબોળ કરવી એ જર્રનું છે. પાણી કયારે અને 
કેટલુ' લેવું તે વિષે લેખકને! અનુભવ નીચે પ્રમાણે છે. 

સવારમાં ઉટઢીને એક પ્યાલો (૪૦ થી પ૦ તોલા 
પાણી માય તેવડો ), જમવા અગાઉ કલાક દોઢ કલાકે એક 
પ્યાલો, જમવા દરમીયાન બનતાં સુધી બિલકુલ નહિ ( ગે 
ખોરાક લ"ખોા હોય તો વચમાં અધ પોણે્‌ા પ્યાલો પાણી 
પીવું), જમી રક્ષા પછી સાટું અને ગજી' સાક્‌ કરવા સુરતું'જ, 
જમ્યા પછી બેથી ત્રણુ કલાકે અને જમણું ભારે હોય તો * 
ચાર કલાક પછી એક પ્યાલે અને તે પછી દર કલાકે એક 
એક પ્યાલો, વાછી પહેલાં અને વાળુ ન કરવું હોય તો સવા 
પહેલાં એક કલાકે એક પ્યાલે. વાળુ દરમિબન નહિ અને 
વાળુ પછી એકથી દોઢ કલાકે એક પ્યાલે! પીવું. 

આવી રીતે પાણી પીવાથી પાચનકિયા સુધરશે અને 
અ'ધકોષ આદિ રોગ નહિ થાય. જમવા દરમિઆન કે પછી 
તચ્ત પાણી ન પીવાતું કારણ એ છે કે એ પ્રમાણ પાણા 


ચ્ક્કે 
7૨ 


આપણે ખોરાક 


પીવાથી જઠરરસ ( ઉતડધ4ર ]પાલ્ટ ) પાતળો પડી જય છે 
અતે પાચનકિયા મદ પડે છે. વળી જમણમાં દાળ, ભાછ,, 
દૂધ અથવા છાશ વિગેરે હોય એટલે તેમાંથી જઠરને નેઇતુ” 
પ્રવાહી મળી રણે છે. 

પાણી કેવી રીતે પીવુંઃ--અ'ત્રેજી્માં એક ઉક્તિ છે 
કે “101111: 3૦૫૬ 100ર્ત તઞાર્ત ર૯3૪ 3 ૦૫૪ પત્ાટા ''-એટલે 
કે ખોરાકને ખૂખ ચાવ્યા પછી તેને। પ્રવાહી ખને ત્યારે તે 
ગળા હેઠે ઉતારવો! અને પાણીને મોઢામાં મમળાવી મમઃ 
ળાવીને ક રીતે પીવું કે જાણુ આપણે તેને ચાવતા હોઇએ. 
મતલખળ કે પાણી ખહુજ ધીમે પ્રીમે પીવું નેઇએ. 

પાણીને! પ્યાલે। મોહે પ પાણી પીવાની ટેવ 
એક રીતે સારી છે કારણુ કે એ રીતે પાણ વિશેષ ધીમે 
ધીમે પી શકાય પણુ એમ કરવામાં પાણી પી દીધા પછી 
પ્યાલે ખરાખર વીછળીને સાક્‌ કરવાની કાળઇછ રાખવી 
નેઇએ, નહિતર એ ટેવ હાનિકારક નિવડશે. કારણ કે ભે 
પ્યાલો સાટે નહિ ડેરેલ હોય અને એકને પ માંગ્લ 
પ્યાલે। ખીન્તને મોહે જય તો. એક ખળન્તનાં મોઢા અ'દરનાં 
પ્યાલાને ચોંટી ગએલાં રજકણે! અને જ'તુએ એક બીજને 
મોહે જઈ તુકશાન કરશે, આવી રીતે પાણા પીધા પછીની 
બેદરકારીથી અનેક ચેપ ક્રેલાણા છે અને ન કરપી શકાય 


ક 


તેવાં ભય'કર પરીણામો નીપન્ટ્યાં છે. 


પાણી ટડ. 


આ કારણુને લીધે જપાન અને અમેરિકા આદિ દેશોમાં 
કાગળ અને એવા પદાથ'ના પ્યાલાએ ખનાવવામાં આવ્યા 
છે; જે પીધા પછી તુરત ક્રે'કી દેવાય છે. 

આવાં કારણુને લઇને આપણુ લે।કોમાં ન્યાં આચાર 
અને ખાહ્ય સ્વચ્છતા માટે વિશેષ ભાર મૂકવામાં આવે છે 
ત્યાં પ્યાલો અદ્ધર રાખી પાણુ પીવાની પ્રથા ચાલૂ છે. 
આવી રીતે પાણી પીવામાં પરખાર્‌ જીભ ઉપર કે ગળામાં 
પડી ગળાં હેઠળ તે તરત ઉતરી જાય છે. એટલે નનેઈએ 
તેવી રીતે પાણી પીવાતુ' નથી અને ઘણીક વખત તો જેઈએ 
તે કરતાં વધારે પાણી પી જવાય છે. જેથી પાણી પીવાની 
ટેવવાળાએ અદ્ધરથી એક એક ઘૃ'ટડે પાણી પીવાની ટેવ 
પાડવી, પ્યાલો અદ્ધર રાખી પાણાંનો એક નાને ઘૂ'ટડો 
લેવે! અને તે ધીમે ધીમે ગળાં હેઠે ઉતારવો! : અને પછી 
બીને ઘૂ'ટડો લેવો આવી રીતે પાણી પીવાથી યોગ્ય અર્થ 
સરશે 

ષાણીસાં બરફને! ઉપચોગઃ -પાણીમાં ખરક વાપરવે 
કે તેનો ઉપચોાગ કરવો એ સલાહ ભરેલું નથી. ખરટ્ટ એ 
કત્રિમ છે અને તે પાણીને જેઇએ તે કરતાં વધારે થ'ડુ 
ખનાવી દે છે અને એવા અતિ થ'ડા પાણીથી તરસ છીપતી 
નથી. વળી એવું થ'ડુ પાણી જડઠૅરને સ'કેોચી નાખી 
કિયાહડીન કરે છે. માટે બરક્ને! ઉપયોગ હુ મેશ્ના પાણી 


૧૪ આપણે ખોરાડ 


પીવામાં કરવા લલચાવું નેઇએ નહિ. ખરકને! ઉપચેગ 
આહ્ય ઉપચાર તરીફે સારે છે પરન્તુ અ'દરના ઉપયે।ગ માટે 
તે ઘણેભાગે હિતકારક નથી, માટે આજકાલ આપણા ચુવાને। 
જેએ ખરક્વાળાં થ'ડાં સોડા, લેમન અને શરખતેો તરક 
ઢળતા રહે છે તેએએ આ ઉપરથી સમજવાનું છે. 

અત્ય પીણદ-પાણી સિવાય અન્ય પીણાં તરીકે 
આપણા લેકે.માં ચા-કેપ્રીના ઉપચેગ ખૂખ વધી પડયે છે. 
આપણા ગરમ દેશમાં ચા-કૉઇીનાં ગરમ પીણાં પીવાથી 
શરોરને કશે! પણુ ફાયદો થતો નથી-ઉલટું' રારીર ક'તાઇ 
જાય છે, લિવર બગડે, જઠરાચ્નિ મ'દ પડે, પેશાખના રોગ 
થાય, ધાતુ ક્ષીણુ ખને અને તન તેમજ ધનની ખુવારી થાય 
છે. આજકાલ બ'ધકેોષની ક્રિઆદ જે લગભગ સાવ*ત્રિક 
થઇ ગઇ છે તેતુ સ્ુખ્ય કાશણુ ચ્વા કૉક્ી છે. ટૂંકાણુમાં તેની 
વિરૂદ્ધ જેટલુ' કહીએ તેટલુ' એછુ' છે. ચા, કઇીને બદલે 
સુજાણુ લોકોએ છાશ દાખલ કરવી ઘટે છે; અને વિશેય 
સ્વાદિછ પીણાની ઇચ્છા થાય તો લીંખુનું શરખત પીંડું પભ 
ચા-કૉઇ્ઠીને તે! સર્વથા ત્યાગ કરવે। ઘટે છે. 


વનતપક ખોરાક. 


જ્‌ીફુતિક યુગના વિજ્તાનશાસીઓએ અનેક અખ- 
તરાએને પરીણામે પુરવાર કર્યુ છે કે ખધા ખોરાકમાં 
વનપક ખોરાકજ ઉત્તમ છે, અનાજને-ખોરાકને-ખાક્રીને, 
શ્રેક્ીને કે તળીને ખાવાથી જે ગુણુ થાય છે તેના કરતાં 
અનેકગણા વધારે ગુણુ આવા કુદરતી અને વનપક ન કથી 
થાય છે. અનાજની અ'દર કુદરતે જે સત્ત્વ મૂક્યું છે તે 
અગ્નિસ્પ્શ'થી નાબૂદ થાય છે. ““ સૂર્ય જે સત્ત્વ અનાજમાં 
મૂકે છે તેના અગ્નિ નાશ કરે છે. ” એટલે અનાજની 
ખાબતમાં “ ઝૂર્ય પોષક છે-જ્યારે અગ્નિ નાશક છે. સૂર્ય 
અજ્ઞ પકાવે છે અત્તે અગ્નિ તેનું સત્ત્વ હુરી લે છે માટે 
અગ્નિ સ્પ્શ્ય ખોરાકને ત્યાગ ફરવેો। નેઈએ. #' 

અતુલવી લેકે! ડણે છે કે નાજુકંમાં નાજુક હોજરી 
પણુ જે રાંધેઠ્ઠું' અનાજ પકવી શકે છે તે વણુરાંધેલું' જરૃર 
પચાવી શકે. વળી અનાજમાં જે “ વિટાસમિન ”' નામનુ 
જીવનતત્ત્ત હેય છે તે અગ્નિના સ્પશ્ષ્થી બળી ન્નય છે. 


ને આપણે ખોરાડ 


એટલે એ કારણુસર પણુ રાંધેલ ખોરાક કરતાં વનપક 
ખોરાક ઉત્તમ છે. ડી. બરનાર સેકફરેડન પણુ કહે છે કે 
“વગર પકવેલા કુદરતી ખોરાકમાં જીવતાં તન્તવો ડુ્કળ 
હેય છે એટલુ'જ નહિ પણુ તેમાં રાંધેલા ખોરાક કરત 
ઘણા એઇછા પ્રમાણમાં કચરો હોય છે. વળી શરીરના પોષણુ 
માટે જે જે દ્રવ્યો અગત્યના છે તે તે ટ્રવ્યો કાચા ખોરાકમાં 
પૂરતા જથ્થામાં હોવાથી જલદી પચી નાય છે. તેથી ઉલટુ' 
જયારે ખોરાકને અગ્નિથી પકવવામાં આવે છે ત્યારે તેની 
અ'દરથી પોષણુનાં તત્ત્વો એછાં થઇ કચરો વષ્રી જય છે. 
જેથી તે પચાવવાં ભારે થઇ પડે છે 

વળી ખોરાકને સ્થૂલ ખાદ્દાચર્યની સાથે સ'બ'ધ છે બને 
તેથી વનપક અને કુદરતી ખોરાક એ દ્રધિએ પણુ ઘષ જ 
ઉત્તમ છે. સાત્વિક વૃત્તિ અને પવિત્ર જીવન માટે વનપક 
ખોરાક આદશ્ષ્રૂપ છે એટછું'જ નહિ પણુ વહેવારૂ દ્રછિથી 
જેઇએ તો પણ વનપક ખોરાક એછામાં એછી મહેનતે, 
એઃછામાં ઓછા ખરચે અને એછામાં ગઇછા સમયથાં 
આપણને પ્રાપ્ત થઈ શકે છે. માટે ઘણીખરી રાતે વતપક 
ખોચક ઉત્તમ છે. 

માણુસે પોતાના પોષણ માટે આ ખોરાક ક્યા અને 
કેટલા પ્રમાણમા લેવે। તે બાખતને। વિચાર કચ્તાં નીચે પ્રમા- 
છેનું ધોરણુ યોગ્ય લાગેલ છે. જે કૈ માલુસની શક્તિ અને 


ર5૧ 


વતષક ખે!શાક દ્ાટ્ટ 


જરૂરત પ્રમાણે તેની અદર વધારે ઘટાડો થઇ શકે તે 
સમજી લેવું 


(૧) કેૉંટા ફૂટેલા ઘઉં ૬ થી ૮ તોલા. 

(૨) પ #) ચણા ૩થી% ,, 

(૩) દૂધ. ૧ થી ૧: રતલ 

(૪) કાકડી-દુષ્ી-કે શાક ૧૫ થી ૨૦ તોલા. 
યા ભાજી ૬ થી હ તોલા. 

(૫) ખાટાં લીંખુ. ન'ગ ૨. 

(૬) નાળીએરતું ખમણુ ૮ થી ૧૦ તોલા. 

(૭) કેળાં પાકાં નગ ૨ 


ઉપરની ખાખતમાં કેટલુ'ક સ્પષ્ટીકરણુ આ નીચે 
આપેયુ' છે 

(૧) અનાજને કોટા ફૂટાડવા માટે તેને ચોવીસ કલાક 
પલાળી રાખવું અને પછી જા કલાક કપડામાં ખાધી રાખવું. 

[૨) કાકડી કે દૂષ્રીની છાલ ઉતારવી નહિ પણુ ખૂઠી 
છરીથો ઘસીને સાકે કરૉ નાખવી, કારણુ કે છાલની નીચે 
તો શાકના કિમતી ક્ષારો રહેલા છે 

(૩) પાણીચું નાળીએર ઝીણું ખમણી ઘઉ ફે ચણા 
સાધે લેવાય. ઘઉં કે ચણા કૉંટા ર્ટેલા હોવા જેઇએ. વળી 
નાળીએરનાં ઝીણાં ખમણુમાં જરા પાણી ભેળવવું હોય તે 


૬૮ “આપણે ખોરાક 
પણુ ભેળવી શકાય. ખમણેલ નાળીએર ઘીને] અર્થ સારે છે. 
આ બધે ખોરાક ખરાબર ખૂષ ખૂખ ચાવીને ખાવાનો 
છે. ખોરાક ચાવતાં અરકીથી પોણી કલાક લાગશે. શર્‌- 
આતમાં દાંત, પેઢાં તથા જડબાં દૂખશે, પણુ એ તો આપણે 
પોચો પોચો ખોરાક ખાઈને પેઢાં શિ જડખાંને જે લાડ 
લડાવ્યાં છે તેને બદલો વાળી આપવો! જર્રને! છે એમ તે 
બતાવે છે. જ્યાં સુથી ખોરાક મોઢામાં ચવાઈને પ્રવાહી 
જેવો! ન થઇ નય ત્યાં સુધી તેને ગળા હેઠે ઉતારવે। નહિ. આ 
ખોરાક અ'ગેના અતુભવમાંથી ટૈટછુ'ક દોહન નીચે આપેઠુ' છે. 
(૧) દૂધની સાથે જેએ આ ખોરાકનો પ્રજેગ કરે 
તેઓને કિ ક્ષય થવાને ભય રાખવાતું કશુ' કારણુ નથી 
(૨) કેંટા ફૂટેલા કાચા ઘઉં અતે કકેોળા પચવામાં 
ઝુર્ટ્લ અડચણુ નથી થાવતી 
(૩) ગ્રયે!ગમાં નાળીએરતુ દ્ધ ઢીક મદદ કરે છે. 
નાળીએરને ખમણી તેમ તેતુંજ પાણં અથવા બીજી પાણા 
મેળવી સાક્‌ ખારીના ર્‌્માલમ! દબાવી દ્ધ કારી શ્રકાય છે. 
(જ) વનપક ખોરાક માપ ઉપરાંત લેવાય તો ખીજ 
ખોરાકની પેઠે તુકચાન કરે છે. 
(૫) આ ખોરાકથી મનને વધારે શાંતિ મ ક 
(૬) ખોરાકના ઉપ્યું ક્ત પ્રમાણર્ધાં ભૂખ અધર 
ઘઉ અને કઠેળતું મરમાણ ન વધારતાં નાળીએરતું પ્રમાણ જી 


વતપડ ખોરાક ટટ 


(છ) દૂધ છોડનારને આર'ભમાં તખળાઈ સારી પેઠે 
લાગવા સભવ છે. 

(૮) ખોરાક ખરેખર ચાવવાની અતિ આવશ્યક છે: 

(૯) ખોરાક પ્રમાણુમાં વધારે ખવાય તો અપવાસ 
કરવેો-અથવા એક ટક ન ખાવું-અથવા ઘઉ કઠોળ ખ'ધ 
કરવાં. 

(૧૦) બ'ધકેષ રહે તો શાક અને નાળીએરતું દૂધ. 
લેવું. એક નાળીએરનું દૂધ એક દિવસમાં લઈ શકાય. 

(૧૧) શાકમાં કુણી દૃધી, તુરીચાં, ગલકાં, કાકડી, 
મૂછા (પાંદડાં સુદ્ધાં ), પતકાળું', ટમેટાં, ભીંડા અને ભાજીઓ 
માત્ર લઈ શકાય. 

(૧૨) ખાટાં લીંખુ દહાડામાં બૅ લગી લેવાય, તેની 
છાલ નાખી ન દેતા તેને ઝીણી સમારી નાખી ખાવી અથવા 
રસ નીચોવ્યા વિના તેના ખીઆં કાઢી નાખી લીંછુ ખમણી 
નાખવું એટલે એકરસ ચટણી જેવું થઇ જશે, એ શાકની 
સાથે કે ઘઉ કઠોળની સાથે ખાઈ જવું. 

(૧૩) પાકાં કેળાં લેવાથી સ'તોષ વધારે થાય છે. 
કેળાંને ખદલે #ીસમીસ કે કાળી દ્રાક્ન પણુ લેવાય. 

(૧૪) દૂધ ચોકખુ અને તાજુ મળે તો કાચુ'જ લેવું. 

(૧૫) શર્આતમાં વજન ઘટવાનુંજ. તેથી ડરવાનું જરા 
પણુ કારણુ નથી, ઘણી વેળા વજન અનાવશ્યક પદાશ્રોથી 


૦ આપશે ખોરાક 
અનેલુ' હોય છે અને તેથી એ વજન હાનિકાર3 છે. 


(૧૬) પેટ ખાલીજ લાગ્યા કરવાને સ'ભવ છે. પણુ 
તે ખરી ભૃખની નિશાની નથી, રાંધેલે અને વધારે ખોરાક 
લેવાથી હોજરી મોઢી થઇ ગએલી હોય છે. વતપક અન્ન 
થોડી જગ્યા રોકે છે. તેથી ન્યાં લગી હોજરી પોતાનુ 
સ્વાભાવિક કદ ન પકડે ત્યાં લગી ખાલી હોવાની લાગણી 
રહ્યા કરવાની. એ લાગણી તેની મેળે થોડા દિવસમાં શાંત 
થઇ જશે. 

(૧૭) આરિગ્યની સારી નિશાની શરીરની સ્ફૂર્તિ, 
શક્તિ અને સાક્‌ દસ્ત છે, સામાન્ય શક્તિ જળવાય અને 
દસ્ત નિયમિત રીતે આવ્યા કરે તો જણુવું કે ખોરાક અનુરુલ 
આવ્યે! છે. 

(૧૮) દ્ધ છેડનારને એકથી બૅ તોલા બદામ ત્રણ 
ભાગે ચાવવી ખદામથી શક્તિ જળવાય છે એવે! આતુભવ છે. 
સગચના:--આ વિષય સામાન્ય જતતા માટે નવે હદ 

આ એ વિષય અગે અનેક પ્રશ્નો અને શ'કા ઉત્પદ્મ 

થાય એ ર્વાભાવિક છે તો તે માટે જસાસુએ એ 
તે ખાખતના સ્પષ્ટીકરણુ માટે “સુ'દરમ્‌ ગોપાળરાવ 
:1જમ'દ્રી, આંધ્ર ?--એ સરતામે પત્ર વહેવાર 
કરવો, શ્રી સુ'દરમ ગોપાળ રાવ ભા વિષયના 
અતુભવી નિઘ્ખાત્ત છે. 


(0 
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વતપક ખોરાક 
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